
Muriel Pélas 
Psychopraticienne certifiée MIGS

M I E U X  C O M P R E N D R E -  S ’ E N  L I B É R E R



AVANT DE COMMENCER

Si vous lisez ces lignes, c'est probablement que quelque chose ne va pas.

Nous allons explorer la toxicité à travers les 5 piliers MIGS :

 MENTAL — Ce qui se passe dans votre cerveau

 PHYSIQUE — Ce que votre corps subit et sait

 ÉMOTIONNEL — L'impact sur votre monde intérieur

 RELATIONNEL — Les schémas qui se répètent

 SPIRITUEL — La perte et la reconstruction du sens

Mais d'abord, nous allons répondre à LA question fondamentale...

La première chose à comprendre : ce n'est pas de votre faute.

■ IMPORTANT

Cet e-book n'est pas une thérapie. C'est un outil de compréhension. Si vous êtes

actuellement en danger, si vous subissez des violences, les ressources en fin d'ouvrage
peuvent vous aider. Vous n'êtes pas seul(e).

• COMPRENDRE d'où vient la toxicité — pas juste ses symptômes, mais ses racines profondes

• RECONNAÎTRE les mécanismes en jeu — dans votre cerveau, votre corps, vos émotions

• IDENTIFIER votre propre histoire — comment votre passé influence vos choix actuels

• DÉCODER les dynamiques toxiques — pourquoi vous y entrez, pourquoi c'est si dur d'en sortir

• RECONSTRUIRE — des pistes concrètes pour briser le cycle

Peut-être sortez-vous d'une relation qui vous a vidé(e). Peut-être êtes-vous encore dedans, avec ce
sentiment diffus que "quelque chose cloche" mais sans pouvoir mettre de mots dessus. Peut-être
réalisez-vous que ce schéma se répète — encore et encore — et vous vous demandez : "Pourquoi
moi ? Qu'est-ce qui ne va pas chez moi ?"

La toxicité relationnelle n'est pas une question de faiblesse, de stupidité ou de manque de
discernement. C'est une question de programmation — de circuits neurologiques, de schémas
appris dans l'enfance, de mécanismes de survie qui se retournent contre nous.

COMMENT LIRE CET E-BOOK

CE QUE CET E-BOOK VA VOUS APPORTER

■
■
■
■
■

Avec toute mon empathie

Muriel Pélas



• Les femmes agressées dans l'enfance ont 6 fois plus de risques d'être

victimes de violences à l'âge adulte

• 55% des auteurs de violences conjugales ont des antécédents d'abus

physiques dans l'enfance

• 70% des victimes de violences sexuelles subissent d'autres violences

tout au long de leur vie

• Un garçon témoin de violences de son père contre sa mère a

significativement plus de risques de commettre des violences conjugales à

l'âge adulte

• Un parent émotionnellement absent ou imprévisible

• Avoir été témoin de violences conjugales entre les parents

• Avoir été parentifié (forcé de jouer le rôle de parent)

• Avoir vécu de la négligence émotionnelle (besoins ignorés)

• Avoir été le bouc émissaire ou l'enfant doré de la famille

• Avoir grandi dans un climat de terreur, de critique constante ou de chaos

Pourquoi ces expériences nous "programment" ?

Parce que le cerveau d'un enfant est une éponge. Il apprend ce qu'est

"l'amour", ce qu'est une "relation normale", comment obtenir de l'attention et de

l'affection. Si pour obtenir de l'amour il faut se soumettre, s'effacer, anticiper les

besoins de l'autre ou marcher sur des œufs — le cerveau enregistre : "C'est

ça, une relation."

Et 20 ou 30 ans plus tard, vous vous retrouvez dans une relation toxique en vous
disant : "Mais comment j'en suis arrivé(e) là ?"

Vous n'êtes pas arrivé(e) là. Vous avez été programmé(e) pour y aller.

■ CE QUE DISENT LES ÉTUDES

Les recherches sont formelles : la grande majorité des personnes impliquées
dans des relations toxiques — qu'elles soient du côté dominant ou du côté
victime — ont vécu des traumatismes dans l'enfance. Pas nécessairement des
violences spectaculaires. Parfois, des choses plus subtiles :

LA PROGRAMMATION DE L'ENFANCE

Si l'évolution nous a donné le "hardware" (le matériel), l'enfance installe le "software" (le programme).
Et c'est là que tout se joue.

CHAPITRE 1 - Partie 1
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CHAPITRE 1 - Partie 1

D'OÙ VIENT LA TOXICITÉ ?

 

 CE QUE L'ÉVOLUTION A CÂBLÉ DANS NOS CERVEAUX

"Pourquoi est-ce que j'attire toujours les mêmes personnes ?" 
"Pourquoi je n'ai rien vu venir ?" 

"Pourquoi est-ce si difficile de partir ?"

Ces questions, vous vous les êtes probablement posées des centaines de fois. 
Et la réponse est à la fois simple et complexe : la toxicité a une origine. 
Elle ne tombe pas du ciel.

L'HÉRITAGE DE NOS ANCÊTRES

Commençons par une vérité qui peut surprendre : les relations de domination
existent depuis la nuit des temps. Chez tous les primates — y compris nous —
les groupes sociaux s'organisent naturellement en hiérarchies.

• La capacité à détecter les hiérarchies (qui est "au-dessus", qui est "en dessous")

• Une tendance à nous soumettre face à quelqu'un de "dominant" pour éviter le
conflit

• Une attirance pour les signaux de puissance (ressources, statut, confiance)

• Une peur profonde du rejet et de l'exclusion du groupe

Pourquoi ? Pour une raison simple : la survie. Dans un monde où les ressources
étaient limitées (nourriture, abri, partenaires), établir un "rang" permettait d'éviter des
combats constants. Plutôt que de se battre à chaque rencontre, nos ancêtres ont
développé des systèmes où certains dominent et d'autres se soumettent.

Ce système était adaptatif. Il a permis à notre espèce de survivre.

Le problème ? Notre cerveau n'a pas beaucoup changé depuis. Les circuits

neurologiques qui géraient ces dynamiques de dominance il y a 100 000 ans sont

toujours actifs aujourd'hui. Sauf qu'ils ne nous servent plus — ils nous piègent.

■
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LES DEUX CHEMINS : DOMINANT OU SOUMIS

Face au traumatisme, le cerveau de l'enfant a essentiellement deux stratégies de
survie. Et ces stratégies vont déterminer le rôle qu'il jouera plus tard dans les relations
toxiques.

Ces deux chemins ne sont pas des destins. Environ 70% des personnes
qui ont vécu des traumatismes dans l'enfance ne reproduisent PAS le
cycle. Ce qui compte, ce n'est pas CE qui vous est arrivé, mais CE QUE
VOUS EN FAITES — avec de l'aide, de la conscience, et du travail sur soi.

"Je deviens celui qui fait peur."

Certains enfants, face à la violence, font un choix inconscient : plutôt que d'être la
victime, ils vont s'identifier au bourreau. C'est un mécanisme de protection — si je suis
celui qui domine, je ne serai plus celui qui a peur.

La violence devient alors un outil pour réguler ses propres émotions. Comme
l'expliquent les psychiatres : La violence exercée sur autrui fait partie des
conduites dissociantes qui permettent de s'anesthésier, comme une drogue."

Ces enfants deviennent des adultes qui ont besoin de contrôler leur environnement,
qui utilisent la domination pour se sentir en sécurité, qui peuvent être charmants en
public mais tyranniques en privé.

"Je m'adapte pour être aimé(e)."

D'autres enfants développent la stratégie inverse : ils apprennent à se rendre
invisibles, à anticiper les besoins de l'autre, à s'effacer pour éviter le conflit. Ils
deviennent des experts en lecture des émotions des autres — parce que leur survie
en dépendait.

Ces enfants deviennent des adultes qui ont une hypervigilance aux humeurs des
autres,qui se sentent responsables des émotions de leur entourage, qui ont du mal
à identifier leurs propres besoins, qui confondent amour et sacrifice de soi.

Chemin 1 : L'identification à l'agresseur

Chemin 2 : La soumission comme survie

■ ATTENTION — NUANCE CRUCIALE

CHAPITRE 1 - Partie 1
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• La toxicité a des racines évolutives (hiérarchies) et traumatiques (enfance) 

• L'enfance programme notre façon d'être en relation — ce n'est pas une fatalité 

• Face au traumatisme : s'identifier à l'agresseur ou se soumettre pour survivre

• Les dominants et les soumis se reconnaissent inconsciemment 

• Le cerveau préfère le chaos familier à l'inconnu 

• 70% des personnes traumatisées ne reproduisent PAS le cycle

Voilà le mécanisme tragique : Par reconnaissance inconsciente. les dominants et
les soumis se trouvent. 

Pas par hasard. Le dominant repère les signaux de vulnérabilité : quelqu'un qui
s'efface, qui veut plaire, qui a peur du conflit. Pour lui, c'est une "proie" idéale.

Le soumis repère les signaux de "force" : quelqu'un de confiant, de charismatique,
qui sait ce qu'il veut. Pour lui, c'est rassurant — familier. Ça ressemble à ce qu'il a
connu.

Le piège se referme.

Parce que pour le cerveau, familier = sécurisant. Même si ce familier est toxique.
Le cerveau préfère le chaos connu à l'inconnu.

■ À RETENIR

LA RENCONTRE TOXIQUE

Muriel Pélas - psychopraticienne certifiée MIGS

CHAPITRE 1 - Partie 1



■ EXERCICE INTERACTIF
PARTIE 1 — D'où vient la toxicité

2. Son style de leadership était plutôt (vous pouvez cocher plusieurs cases) :

4. Cette stratégie de survie m'a servi à :

3. Enfant, pour survivre émotionnellement, j'ai appris à devenir :

1. Dans ma famille d'origine, le « chef » (celui/celle qui avait le pouvoir) était :

Absent (pas de leader clair, chaos)

Alternant (changeait selon les moments)

Prestige (par l'admiration, le respect gagné)

Dominant (par la peur, la force, l'intimidation)

 Invisible — disparaître, ne rien demander, m'effacer

 Caméléon — m'adapter selon la situation et la personne

 Le/la sauveur(se) — m'occuper des autres, gérer les crises

 Soumis(e) — me faire petit(e), obéir, ne pas faire de vagues

 Dominant(e) — prendre le contrôle, imposer, me défendre par l'attaque

Cet exercice vous invite à explorer votre propre histoire à la lumière de ce que
vous venez de lire. Il n'y a pas de bonnes ou mauvaises réponses — seulement
votre vérité.
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 De celui/celle qui se soumet (suit, s'adapte, obéit)

 De celui/celle qui domine (décide, contrôle, dirige)

 Ça dépend de la relation — précisez :

7. En lisant cette partie, j'ai réalisé que :

5. Aujourd'hui, cette même stratégie me coûte :

6. Dans mes relations adultes (couple, amitié, travail), je me retrouve plutôt dans
le rôle :
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CHAPITRE 1 — PARTIE 2

POURQUOI NOUS NE SOMMES 
PAS PRÉPARÉ.E.S A FAIRE FACE

 

Une étude sur deux groupes de gorilles a révélé quelque chose de saisissant :

Un mâle dominant tourné vers lui-même, seul, sans ouverture vers le groupe.

L’atmosphère est pesante d’ennui, chacun reste à distance. Aucun esprit

commun, juste un petit groupe éclaté.

Un mâle dominant resplendissant, entouré de femelles. Le groupe entier

est paisible. Le dos argenté joue avec ses bébés, ce qui laisse les

femelles se reposer. Chacun a sa place. L'atmosphère est sereine. Le

groupe est prospère et en bonne santé.

Que s'est-il passé ? Et que nous apprend cette observation ?

• Les femelles n'ont peut-être pas eu le choix — coincées par les circonstances, le

manque d'alternatives, le risque de partir seules

• Le dos argenté immature a pu paraître prometteur au début — fort, séduisant.

Sa vraie nature s'est révélée après

Nous avons vu d'où vient latoxicité — l'évolution, l'enfance,la programmation. 

Mais une question reste : pourquoi personne ne nous a appris à la reconnaître ?

Pourquoi arrive-t-on à l'âge adulte sans savoir poser des limites, identifier une

manipulation, résister à l'emprise ? Pourquoi sommes-nous si vulnérables — dans

nos couples, nos familles, nos amitiés, notre travail... et même face à nos

gouvernements ?

La réponse est dérangeante : peut-être que cette vulnérabilité n'est pas un
accident.

CE QUE LES GORILLES NOUS APPRENNENT

■ GROUPE 1 — Le dos argenté épanoui

■ GROUPE 2 — Le dos argenté immature
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• Les femelles venaient peut-être de groupes déjà dysfonctionnels — sans

référence de ce qu'est un bon leader, le « morose » leur semblait normal

• Le groupe devient le miroir du leader — un leader épanoui crée un groupe
épanoui, un leader toxique crée un groupe toxique

Muriel Pélas - psychopraticienne certifiée MIGS

Chez les humains, c'est exactement pareil.

Une famille prend l'atmosphère de son « chef ». Un couple prend la couleur du

partenaire dominant. Une entreprise reflète son dirigeant. Un pays ressemble à

son gouvernement.

Ces dynamiques ne sont pas culturelles. Elles sont biologiques. Elles ont 100 000

ans.Et elles sont toujours actives en nous.

LA FABRIQUE DE LA DOCILITÉ

Regardons ce que l’on nous enseigne dès l'enfance :

À la maison

• « Obéis. » 

• « Fais ce qu'on te dit. » 

• « Ne réponds pas. » 

• « Respecte les adultes. » (même ceux qui ne te respectent pas) 

• « Fais-toi discret. »

À l'école

• Reste assis. Tais-toi. Lève la main pour parler. 

• Accepte l'autorité sans la questionner. 

• Rentre dans le moule. Ne fais pas de vagues. 

• La compétition plutôt que la coopération. 

• Ta valeur = tes notes.

CHAPITRE 1 — PARTIE 2



Ce qu'on ne nous apprend PAS :

• Identifier nos émotions et nos besoins

• Poser des limites et dire non

• Reconnaître les dynamiques de pouvoir

• Détecter la manipulation

• Que le désaccord n'est pas une trahison

• Que l'autorité peut avoir tort

• A gérer nos émotions

• A nous défendre

Depuis l'enfance, on nous raconte une histoire :

Ce que le mythe romantique normalise :

• L'intensité immédiate — ce qui ressemble au love bombing

• La fusion — perdre ses limites, son identité, dans l'autre

• Le sacrifice — s'oublier pour l'autre = « prouver son amour »

• La jalousie — signe de passion, pas de contrôle

• La possession — « tu es à moi », « je ne peux pas vivre sans toi »

Est-ce un oubli ? Ou est-ce que des individus incapables de poser des

limites, habitués à obéir, qui confondent amour et sacrifice... sont plus

faciles à contrôler ?

« Un jour, tu rencontreras LA personne. Tu sauras que c'est elle. Ce sera
intense, passionnel, fusionnel. Tu feras tout pour elle. Elle te complètera. Et

vous vivrez heureux pour toujours. »

Cette histoire est partout — contes de fées, films, chansons, publicités. Elle est belle.
Elle est aussi dangereuse.

■ LA QUESTION QUI DÉRANGE

LE MYTHE DE L'AMOUR ROMANTIQUE
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Les outils du contrôle — du couple à la dictature :

• ISOLEMENT — Couper des proches / Censurer les médias

• GASLIGHTING — « Tu inventes » / « Fake news »

• DÉPENDANCE — Contrôle financier / Contrôle économique

• PEUR — Menaces, colère / Répression, police

• DETTE — « Regarde ce que je fais pour toi » / « Sacrifices pour la nation »

• ENNEMI COMMUN — « Ta famille te manipule » / « Les étrangers nous menacent
»

Un peuple habitué à obéir dans la famille obéira à l'État.

Un peuple qui n'a jamais appris à poser des limites dans ses relations intimes ne saura
pas les poser face à un gouvernement.

Résultat ? Quand quelqu'un nous bombarde d'amour, nous contrôle par jalousie, exige

qu'on s'efface pour lui... on croit que c'est de l'amour. Parce que c'est exactement ce

qu'on nous a appris à attendre.

Voici une vérité inconfortable : les mécanismes de l'emprise sont les mêmes —

que ce soit dans un couple, une famille, une entreprise, une secte, ou un pays.

LA TOXICITÉ N'A PAS D'ÉCHELLE
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La façon dont vous avez été traité(e) enfant... ...influence la façon

dont vous vous laissez traiter en couple... ...qui reflète la façon

dont vous acceptez d'être traité(e) au travail... ...qui reflète ce que

vous tolérez de vos dirigeants.

LE MIROIR■ 

Tout est lié.



■ À RETENIR

• Chez les gorilles comme chez les humains : le groupe reflète son leader

• L'éducation nous apprend à obéir, pas à poser des limites

• Le mythe romantique normalise les comportements toxiques

• Les mécanismes d'emprise sont identiques du couple à la dictature

• Apprendre à reconnaître la toxicité est un acte de résistance, de survie

• Comprendre ces mécanismes, c'est reprendre le pouvoir

Peut-être que notre vulnérabilité collective n'est pas un bug. C'est une
fonctionnalité.

Gardons-nous intentionnellement dociles ? La question mérite d'être posée.

Des citoyens qui savent poser des limites, qui reconnaissent la manipulation, qui
n'acceptent pas l'inacceptable « par amour » ou « par loyauté »... sont des citoyens
difficiles à gouverner.

Des partenaires qui détectent le love bombing et le contrôle sont des partenaires

difficiles à piéger.

LA DOCILITÉ EST POLITIQUE
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 EXERCICE INTERACTIF
 

■
PARTIE 2 — Pourquoi nous ne sommes pas préparés

2. Un film, un conte ou une histoire qui a marqué ma vision du couple :

3. Ce que cette histoire m'a appris (même inconsciemment) sur l'amour :

1. Une phrase que j'ai souvent entendue enfant sur l'amour ou le couple :

5. Quelqu'un dans ma vie (ou moi-même) utilise/utilisait « c'est pour ton bien »
pour justifier :

4. Un comportement que j'ai longtemps considéré comme « normal » dans un
couple (et que je questionne maintenant) :

Explorez les « programmes » culturels et familiaux qui ont façonné votre vision
de l'amour et des relations — souvent à votre insu.
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7. Une croyance que je choisis de remettre en question aujourd'hui :

6. Des croyances sur l'amour que j'ai absorbées sans les questionner :

« Si c'est difficile, c'est que c'est vrai »

« L'amour, c'est tout donner à l'autre »

« La jalousie est une preuve d'amour »

« Il/elle va changer grâce à mon amour »

« On ne quitte pas quelqu'un qu'on aime »

« Quand on aime vraiment, on pardonne tout »

Autre : 
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CHAPITRE 1 — PARTIE 3

QUAND L'AMOUR A PEUR

 

Les recherches en psychologie sont formelles : la protection excessive, même bien

intentionnée, cause des dégâts mesurables.

:

Nous avons vu d'où vient la toxicité et pourquoi nous n'y sommes pas préparés. 
Mais une question fondamentale demeure : comment une bonne intention devient-elle
nocive ?

L'Église voulait protéger les femmes des hommes volages. Les parents veulent
protéger leurs enfants. Les partenaires veulent protéger leur couple. Alors pourquoi
cela dérape-t-il si
souvent vers le contrôle, l'étouffement, la toxicité ?

La réponse tient en un mot : la peur.

CE QUE DIT LA SCIENCE

La surprotection : des preuves accablantes
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 ÉTUDE : Parker, 1981 — Frontiers in Psychology■

« La surprotection parentale est définie comme un comportement dans

lequel les parents surveillent et restreignent excessivement les activités de

leur enfant, encourageant la dépendance et interférant avec l'autonomie.

Ce comportement est étroitement associé au développement de

symptômes anxieux et de troubles émotionnels. »

 ÉTUDE : Journal of Child Psychology■

« Une protection excessive peut empêcher les enfants d'apprendre de

leurs erreurs, de développer des compétences d'adaptation ou de

construire leur confiance. Cela augmente le stress, l'anxiété sociale et le

doute de soi. »

Le paradoxe est cruel : plus on veut protéger, plus on fragilise.

Les chercheurs ont identifié le mécanisme : « Les comportements parentaux
surprotecteurs sont souvent motivés par un désir de protéger les enfants du danger,
mais ils étouffent des processus développementaux essentiels. Les adolescents ont
besoin dela liberté de faire face aux défis de manière indépendante afin de
construire leur résilience et leur autonomie. »

— PLOS ONE, 2024



Ce qui se passe dans le cerveau

Les neurosciences révèlent un lien direct entre amour, peur et contrôle.

Bouddhisme : l'attachement comme poison

■ BOUDDHISME — Dhammapada, verset 216

« Du désir naît le chagrin, du désir naît la peur. Pour celui qui est libre

du désir, il n'y a pas de chagrin, alors comment pourrait-il y avoir de la

peur ? »

 NEUROSCIENCES : Harvard Medical School

« En plus des sentiments positifs que la romance apporte, l'amour

désactive également le chemin neuronal responsable des émotions

négatives, comme la peur et le jugement social. L'amygdale — impliquée

dans la peur et la colère — voit son activation réduite quand nous aimons.

Cela explique pourquoi nous nous sentons si en sécurité dans les bras de

notre bien-aimé(e). »

Toutes les traditions spirituelles majeures ont identifié ce mécanisme — il y a des
millénaires.

Mais que se passe-t-il quand l'amour est contaminé par la peur ?

L'amygdale reste hyperactive. Le système de récompense (dopamine) se mêle au
système de menace (cortisol). L'autre devient à la fois source de plaisir ET source
de danger potentiel.

Résultat : on veut garder l'autre près de soi (amour) tout en contrôlant chaque
variable pour éviter de le perdre (peur). C'est la recette neurologique du contrôle
toxique.

■

CE QUE DISENT LES GRANDES RELIGIONS

CHAPITRE 1 — PARTIE 3

L'attachement est l'un des « Trois Poisons » dans le bouddhisme — avec l'aversion et

l'ignorance — qui causent dukkha (souffrance).
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• L'attachement dit : « J'ai besoin que tu sois d'une certaine façon pour que je me sente

bien. »

• L'amour dit : « J'honore ton chemin, même s'il change ou s'éloigne de moi. »

• L'attachement contrôle la relation pour éviter la peur. 

• L'amour se manifeste même quand c'est difficile, sans dominer.

Christianisme : Agapè vs possession

Le Nouveau Testament distingue plusieurs types d'amour. L'agapè — l'amour

inconditionnel — est considéré comme le plus élevé.

✝ CHRISTIANISME — 1 Corinthiens 13

« L'amour est patient, l'amour est bon. Il n'envie pas, il ne se vante pas,

il n'est pas orgueilleux. Il ne déshonore pas les autres, il n'est pas

égoïste, il ne s'irrite pas facilement, il ne garde pas de rancune. »

La distinction bouddhiste est éclairante :

CHAPITRE 1 — PARTIE 3

L'agapè est décrit comme « désintéressé et inconditionnel, une décision de

volonté et d’amour de soi, pour les autres, et des autres pour soi ». 

Il s'oppose à l'amour possessif qui dit « tu es à moi ».

Hindouisme : le lâcher-prise comme libération

■ HINDOUISME — Bhagavad Gita 18:66

« Abandonne toutes les variétés de dharmas et rends-toi simplement à

Moi seul. Je te libérerai de toutes les réactions ; n'aie pas peur. »

Le concept de prapatti (reddition totale) enseigne que la vraie liberté vient du lâcher-

prise — pas du contrôle.
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LE POINT DE BASCULE

 

Le point de bascule se situe exactement là :

Toutes ces traditions convergent vers la même vérité :

L'amour qui a peur devient contrôle.

Protection saine : « Je te donne les outils pour que tu puisses te protéger

toi-même. »

Contrôle toxique : « Je te protège parce que tu ne peux pas te protéger

seul(e). »

Protection saine : « La porte est ouverte. Tu peux partir si tu le souhaites. »

Contrôle toxique : « La porte est fermée à clé. C'est pour ton bien. »

• LA PEUR — Peur de perdre l'autre, peur qu'il lui arrive quelque chose, peur de

ne pas être aimé. La peur transforme l'amour en surveillance, la protection en

prison.

• L'EGO — « Je sais mieux que toi ce qui est bon pour toi. » Le moment où l'on

pense savoir mieux que l'autre ce dont il a besoin, on cesse de le respecter

comme individu autonome.

• L'ABSENCE DE CONSENTEMENT — La vraie question : est-ce que l'autre a

le choix ? Une protection imposée, même « pour son bien », reste une forme de

contrôle.

■ 

Les trois racines du glissement

LE TEST DU POINT DE BASCULE
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Cette distinction est cruciale : se remettre à une puissance supérieure est un acte de

foi ; se soumettre à un autre humain qui prétend savoir mieux est de la domination.

Islam : la soumission à Dieu, pas aux hommes

Le mot « Islam » signifie « soumission » — mais soumission à Dieu, pas à un autre

être humain. Le mot « Musulman » signifie « celui qui se soumet à Dieu ».
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COMMENT Y METTRE UN TERME

1. La conscience

Reconnaître le mécanisme. C'est ce que nous faisons maintenant. Nommer, c'est déjà

commencer à se libérer.

COMMENT LE « MAL » NOUS GOUVERNE
 

Et la peur transforme tout :

• L'amour devient possession

• La protection devient prison

• Le don devient dette

• La guidance devient contrôle

• Le conseil devient ordre

• Le « pour ton bien » devient « selon ma volonté »

À chaque fois que quelqu'un dit « c'est pour ton bien » :

• Est-ce que j'ai le choix ?

• Est-ce que je peux dire non sans conséquence ?

• Cette « protection » me rend-elle plus libre ou plus dépendant.e ?

« La plupart du temps, les gens avec des égos destructeurs ne sont pas des

méchants ricanants. 

Ils sont juste... aveugles. Leur ego se déguise en conviction. 

Il murmure "Tu es juste honnête" quand ils écrasent quelqu'un. 

C'est subtil, c'est sournois, et ça fait croire à la personne que ses bonnes

intentions suffisent à excuser un mauvais comportement. »

Peut-être quel e«mal» n'existe pas comme entité extérieure. Peut-être que c'est

simplement :

L'amour qui a peur.

■ 

2. Les questions-clés

CE QUE L'EGO MURMURE

— Recherche en psychologie sociale

CHAPITRE 1 — PARTIE 3
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 À RETENIR

3. Le test de la porte

Une vraie protection laisse la porte ouverte.

Un contrôle ferme la porte à clé.

4. L'autonomie comme boussole

■ LA BOUSSOLE DE L'AUTONOMIE

Ce qui te rend plus autonome = probablement sain.

Un parent sain dit : « Je préfère que tu restes, mais si tu pars, je t'aimerai toujours. »

Un parent toxique dit : « Si tu pars, tu le regretteras. »

Ce qui te rend plus dépendant(e) = probablement toxique.

Applique ce test à chaque relation, chaque institution, chaque « protection

» qu'on t'impose.

• La surprotection, même bien intentionnée, fragilise au lieu de renforcer 

• Dans le cerveau, l'amour mêlé à la peur active les circuits du contrôle 

• Toutes les grandes religions distinguent amour (libre) et attachement
(peur)

• Le point de bascule : quand la protection devient plus importante que
la personne
• Les trois racines du glissement : peur, ego, absence de consentement

• La boussole : ce qui rend autonome = sain / ce qui rend dépendant =
toxique

■
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■ EXERCICE INTERACTIF
PARTIE 3 — Quand l'amour a peur

4. Ce que j'ai ressenti face à cette « protection » imposée :

2. Quand je pense à partir (ou quand j'y ai pensé), je ressens :

1. LE TEST DE LA PORTE — Dans ma relation actuelle (ou la plus récente) :

3. Une situation où quelqu'un m'a « protégé.e » sans me demander mon avis :

 Reconnaissant.e

 Étouffé.e

 Infantilisé.e

 Je ne sais pas — je n'y ai jamais vraiment pensé

 La porte est fermée — partir semble impossible ou dangereux

 La porte est entrouverte — je pourrais partir, mais ce serait compliqué

 La porte est grande ouverte — je peux partir quand je veux, sans peur

Cet exercice vous aide à identifier si la protection dans vos relations est saine
ou si elle a basculé vers le contrôle.
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JE NE SAIS PLUS — j'ai perdu mes repères

Coupable de ne pas être reconnaissant(e)

En colère mais incapable de l'exprimer

Autre : 

PLUS AUTONOME — je me sens plus fort(e), plus capable, plus confiant(e)

PLUS DÉPENDANT(E) — je me sens moins capable qu'avant, j'ai besoin de
l'autre

5. LE TEST D'AUTONOMIE — Cette relation me rend :

6. Des choses que je faisais avant cette relation et que je ne fais plus :

7. Des personnes que je voyais avant et que je ne vois plus (ou moins) :
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CHAPITRE 1 — PARTIE 4

ET SI LE MAL EXISTAIT ?

 

Et si le mal n'était pas seulement un dysfonctionnement ?

Et si c'était une présence ?

Et si quelque chose, quelque part, exploitait nos failles ?

• Le mal = dysfonctionnement psychologique

• La peur corrompt l'amour par des mécanismes cérébraux

• L'ego transforme la protection en contrôle

• Tout s'explique par la chimie, les traumas, l'évolution

• Le mal est une absence — absence d'amour, de conscience, de limites

Nous avons exploré la toxicité sous l'angle psychologique, neurobiologique, évolutif.

Nous avons dit que le mal, c'est l'amour qui a peur — la peur qui corrompt, l'ego qui

transforme la protection en prison.

Mais il reste une question que la science ne peut pas trancher. Une question que

l'humanité se pose depuis qu'elle existe. Une question que beaucoup évitent —

parce qu'elle dérange.

• Le mal = une force, une entité, une intelligence 

• La peur est insufflée, pas seulement générée 

• Quelque chose entre par nos brèches 

• Le mal est une présence active, pas une simple absence • Nous ne

sommes pas seuls dans ce combat

Ces deux hypothèses ne s'excluent pas nécessairement. Peut-être que la psychologie

décrit le comment, et la spiritualité décrit le qui.

■ LA QUESTION VERTIGINEUSE

L'hypothèse matérialiste (ce que nous avons exploré) :

L'hypothèse spirituelle (ce que les traditions affirment) :

DEUX HYPOTHÈSES, UNE MÊME RÉALITÉ
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CE QUE DISENT LES TRADITIONS 

Le Yetzer Hara = l'inclination au mal

Dans certaines interprétations, c'est une force externe qui teste l'âme.

Le Satan du livre de Job n'est pas un ennemi de Dieu — c'est un «

procureur » qui met l'homme à l'épreuve.

Satan = « l'Adversaire », « le Père du mensonge » (Jean 8:44)

Il ne crée pas — il corrompt. Il prend ce qui est bon et le tord. 

Il ne peut pas créer l'amour, alors il le déforme en possession. 

Il ne peut pas créer la protection, alors il la transforme en prison.

Iblis/Shaytan = celui qui « embellit » le mal (Coran 15:39)

Il ne force jamais — il suggère. Le « waswas » = le chuchotement. Cette

voix intérieure qui dit « tu mérites mieux », « elle te manque de respect», «

tu dois la contrôler pour son bien ».

Toutes les grandes traditions religieuses —sans exception — affirment l'existence

d'une force de mal. Pas comme métaphore. Comme réalité.

✝■ 

✡■ 

■■ ISLAM

JUDAÏSME

CHRISTIANISME

« Je les égarerai, je leur donnerai de faux espoirs, je leur ordonnerai
et ils altéreront la création d'Allah. »

La question n'est pas « pourquoi le mal existe-t-il ? » mais « que
fais-tu face au mal ? »

« Il a été meurtrier dès le commencement... quand il ment, il parle de
son propre fonds, car il est menteur et père du mensonge. »

CHAPITRE 1 — PARTIE 4
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■■ BOUDDHISME

Mara = « le Destructeur », « le Malin »

Celui qui a tenté le Bouddha sous l'arbre de la Bodhi — avec la peur, le

désir, le doute. Mara n'attaque pas frontalement. 

Il utilise nos propres attachements contre nous.

« Je te connais, M■ra » — ces mots du Bouddha suffisent à le
vaincre. Nommer le mal, c'est déjà lui retirer son pouvoir.

CHAPITRE 1 — PARTIE 4

LA SIGNATURE DU MAL

Voici l'observation troublante : le mal a une signature. 

Partout. Toujours. 

À travers les cultures, les époques, les contextes. Les mêmes mécanismes, la même

séquence, les mêmes outils.

LA MÊME MÉTHODE, TOUJOURS■ 

1. ISOLATION — Couper la personne de ses soutiens, de ses repères,

de sa communauté. Seul, on est vulnérable.

2. INVERSION — Appeler le mal « bien » et le bien « mal ». « Je te

contrôle parce que je t'aime. » « Ta famille est toxique. » « Tu es égoïste
de vouloir des limites. »

3. DESTRUCTION DE L'IDENTITÉ — « Tu es folle. » « Tu ne sais pas ce

que tu veux. » « Sans moi, tu n'es rien. » Effacer le « je » de la victime.

4. DETTE / CULPABILITÉ — « Après tout ce que j'ai fait pour toi... »

Créer une obligation qui ne peut jamais être remboursée.

5. PEUR — La peur de partir, la peur de rester, la peur d'être seul, la peur

d'être puni. La peur partout, toujours.
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 Cette signature est identique chez :

• Le conjoint violent

• Le parent narcissique

• Le leader de secte

• Le régime totalitaire

• Le manipulateur au travail

Est-ce que tous les humains toxiques « inventent » indépendamment

même méthode ?

Ou est-ce qu'ils suivent — consciemment ou non — un même modèle ?

Et si ce modèle avait un auteur ?

la

■ COÏNCIDENCE OU SIGNATURE ?

CHAPITRE 1 — PARTIE 4

CE QUE DIT LA SCIENCE AUJOURD'HUI

Quedit la recherchescientifiquesur l'existenced'une« entité » qui nous suggérerait de faire du

mal à nous-mêmes ou aux autres ?

La position dominante : tout s'explique par le cerveau

■ LES DÉCOUVERTES NEUROSCIENTIFIQUES

Cambridge (2017) — Des scientifiques ont identifié un mécanisme chimique

clé — le GABA dans l'hippocampe — qui nous permet de supprimer les

pensées non désirées. Quand ce mécanisme dysfonctionne, cela explique les

pensées intrusives.

Shanghai/UNSW (2024) — Les hallucinations auditives résultent d'une «

décharge corollaire défaillante » : le cerveau n'arrive plus à distinguer sa

propre voix intérieure d'une voix externe. La parole intérieure est mal

interprétée comme venant de l'extérieur.
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Les modèles quantitatifs indiquent une probabilité de ~2% qu'un cas de

possession soit scientifiquement inexpliqué.

La conclusion des chercheurs : « Cette étude préconise l'intégration

d'approches thérapeutiques, combinées à l'expertise d'anthropologues pour

des actions culturellement sensibles et de prêtres de l'Église catholique pour

une guidance spirituelle, incluant des exorcismes lorsque approprié. »

Dr Richard Gallagher — Psychiatre, professeur à Columbia et NY Medical College,

formé à Yale et Princeton, membre de l'International Association of Exorcists :

Des scientifiques qui témoignent

Les cas qui résistent à l'explication

■ REVUE RAND (2024) — 52 CAS DOCUMENTÉS (1890-2023)

« Est-il possible d'être un psychiatre sophistiqué et de croire que des

esprits malins assaillent, bien que rarement, des humains ? La

plupart de mes collègues scientifiques disent non. Mais l'observation

attentive des preuves présentées au cours de ma carrière m'a

conduit à croire que certains cas extrêmement rares ne peuvent

s'expliquer autrement. »

— Dr Richard Gallagher, Demonic Foes (2020)

Dr Jeffrey Lieberman — Directeur du NY State Psychiatric Institute, spécialiste de la

schizophrénie :

« Après les séances avec cette femme, il rentrait chez lui le soir, et
les lumières de sa maison s'éteignaient d'elles-mêmes, des

photographies et des œuvres d'art tombaient ou glissaient des
étagères. »

— CNN, interview 2017

CHAPITRE 1 — PARTIE 4
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Dr Eben Alexander — Neurochirurgien Harvard (25 ans), après son coma de 7 jours :

« Comme mes médecins me l'ont dit, mon néocortex était trop
endommagé pour que j'aie pu expérimenter quoi que ce soit.
Pourtant, j'ai visité des royaumes spirituels extraordinaires et

ultra-réels. Le modèle matérialiste conventionnel — qui
suppose que le cerveau physique crée la conscience — est

fondamentalement erroné. »

— Dr Eben Alexander, Proof of Heaven (2012)

L'HYPOTHÈSE TROUBLANTE : 

UNE INTELLIGENCE QUI SE CACHE ?

Voici le paradoxe que la science ne peut pas résoudre :aucune manifestationnes'est
jamais laissée prouver en conditions contrôlées. Comme si « ça » identifiait les
scientifiques pour ne pas être perceptible.

LE PATTERN ÉTRANGE■ 

• Quand des équipements scientifiques sont présents → rien ne se passe

• Quand ils sont absents → témoignages multiples

• Les manifestations sont toujours personnelles et non reproductibles

• Les victimes ont peur de témoigner devant les scientifiques

• Les ~2% de cas inexpliqués sont toujours hors conditions de test

La question vertigineuse :

Si le mal (ou les entités) existait vraiment comme intelligence, il/elles auraient tout
intérêt à :

• Éviter la preuve — car la preuve = la conscience = la protection

• Opérer dans l'ombre — suggestion plutôt que manifestation visible

• Cibler les vulnérables — pas les scientifiques sceptiques avec leurs instruments

• Se manifester en privé — jamais devant témoins multiples avec caméras

• Fuir la lumière — toutes les traditions disent que le mal fuit la lumière de la

conscience

CHAPITRE 1 — PARTIE 4
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C'est exactement ce que les traditions décrivent depuis des millénaires :

• Le « waswas » islamique = le chuchotement, pas le cri

• Le « Père du mensonge » chrétien = celui qui se cache

• Mara bouddhiste = celui qui ne veut pas être nommé

« Je te connais, Mara » — ces mots du Bouddha suffisent à le

vaincre. Pourquoi ? Parce que nommer = voir = lumière = danger

pour ce qui opère dans l'ombre.

■ ET SI C'ÉTAIT LA STRATÉGIE ?

DES SCIENTIFIQUES QUI ONT VU

Contrairement à ce que l’on pourrait croire, de nombreux scientifiques de haut niveau

ont eu des expériences personnelles — mais souvent en privé, loin des laboratoires.

TÉMOIGNAGES HISTORIQUES■ 

Pierre et Marie Curie (Prix Nobel de physique) — Ont assisté aux

séances de la médium Eusapia Palladino. Pierre écrivit peu avant sa mort

: « Il y a ici, à mon avis, tout un domaine de faits entièrement nouveaux et

d'états physiques dans l'espace dont nous n'avons aucune conception. »

William James (fondateur de la psychologie à Harvard) — Obsédé par

le surnaturel tout au long de sa carrière.

Wolfgang Pauli (Prix Nobel de physique) — Croyait que l'esprit et la

matière étaient interconnectés. Célèbre pour « l'effet Pauli » : les

équipements de laboratoire tombaient en panne en sa présence.

Albert Einstein — A assisté à au moins une séance spirite.
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Le constat troublant : Ces scientifiques n'ont jamais pu « prouver » ce qu'ils ont vécu.

Leurs expériences personnelles étaient réelles pour eux — mais non reproductibles en

laboratoire.



 

La science ne peut pas prouver l'inexistence d'entités spirituelles — elle

peut seulement dire que la plupart des cas ont une explication

neurobiologique.

Mais l'absence de preuve n'est pas une preuve d'absence.

Et si cette absence de preuve était... intentionnelle ?

■■ LE PARADOXE FINAL

L'ENTRÉE PAR LA BRÈCHE

Les traditions s'accordent sur un point : le mal ne peut pas forcer l'entrée. Il a besoin

d'une brèche. D'une porte laissée ouverte.

Quelles sont ces brèches ?

• La peur — La peur de perdre, d'être abandonné, de ne pas être assez bien

• L'orgueil — « Je sais mieux que toi ce qui est bon pour toi »

• La blessure non guérie — Le trauma de l'enfance qui reste ouvert

• Le vide intérieur — Ce besoin désespéré d'être rempli par l'autre

• Le refus de regarder — L'aveuglement volontaire sur ses propres ombres

L'INSIGHT CRUCIAL■ 

Quand quelqu'un dit « je ne sais pas ce qui m'a pris »... quand un parent

aimant devient soudain cruel... quand une personne « normale » bascule

dans la monstruosité...

Est-ce que c'est son ombre qui émerge ?

Ou quelque chose qui entre par la brèche de la peur ?

Peut-être les deux. Peut-être que l'ombre intérieure est la porte, et que

quelque chose d'extérieur attend qu'elle s'ouvre.

CHAPITRE 1 — PARTIE 4
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CE QUE ÇA CHANGE

 

 

Si le mal n'est qu'un dysfonctionnement, alors la solution est purement technique :

thérapie, médicaments, changement de comportement.

Si le mal est aussi une présence intelligente qui se cache, alors :

• Nommer — « Je te connais. » Reconnaître ce qui se passe lui retire son pouvoir

• Fermer les brèches — Guérir ses blessures, c'est verrouiller les portes

• Ne pas rester seul — L'isolation est sa première stratégie

• La lumière — Conscience, vérité, amour authentique = ce qui le fait fuir

• Choisir — Chaque jour, choisir l'amour plutôt que la peur

• Lumière — Les traditions disent que le mal fuit la lumière. La conscience, la

vérité, l'amour authentique

NOUS NE PRÉTENDONS PAS SAVOIR

Cet e-book n'est pas untraité de théologie. Nous ne prétendons pas trancher cette

question millénaire.

Mais nous pensons qu'il serait incomplet de parler de toxicité sans au

moins poser la question. Parce que des milliards d'êtres humains, à

travers l'histoire, ont affirmé avoir rencontré cette réalité. Parce que les

victimes de relations toxiques décrivent souvent quelque chose qui dépasse

la simple « psychologie ». 

Parce que la signature du mal est trop cohérente pour être ignorée.

UNE CERTITUDE■ 

CHAPITRE 1 — PARTIE 4
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Que le mal soit « juste » psychologique ou « aussi » spirituel, la réponse est

la même :

La conscience. Voir ce qui se passe. Nommer les mécanismes. Refuser

l'aveuglement.



■ À RETENIR
• La question « le mal existe-t-il comme entité ? » traverse toutes les

traditions

• La science explique ~98% des cas — mais ~2% restent inexpliqués

• Des scientifiques de haut niveau (psychiatres, neurochirurgiens)

témoignent de phénomènes inexplicables

• Le mal a une signature identique partout : isolation, inversion,

destruction identité, dette, peur

• Aucune manifestation ne s'est laissée prouver — comme si « ça »

fuyait la lumière scientifique

• L'absence de preuve pourrait être... la stratégie d'une intelligence qui se

cache

• Que l'hypothèse soit vraie ou non : conscience, guérison,
communauté, lumière

Et peut-être, pour ceux qui croient : la prière. Demander de l'aide à l’invisible positif

La communauté. Ne pas rester seul. Le mal prospère dans l'isolement.

Le choix. Chaque jour, choisir l'amour qui libère plutôt que l'amour qui possède.

La guérison. Fermer les brèches. Réparer les blessures. Ne plus offrir de prises.

CHAPITRE 1 — PARTIE 4

FOCUS : LA DETTE COMME OUTIL DE CONTROLE

Dans la « signature du mal », la dette est l'un des outils les plus puissants. C'est le

mécanisme de la culpabilité toxique — une dette éternelle, impossible à rembourser, qui

enchaîne la victime à son bourreau.

LES PHRASES QUI CRÉENT LA DETTE

« Après tout ce que j'ai fait pour toi... »

« Tu me dois tout »

« Sans moi, tu ne serais rien »

« J'ai sacrifié ma carrière / ma santé / ma vie pour toi »

« Tu ne pourras jamais me rembourser »

« Je t'ai donné les meilleures années de ma vie »

■ 
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1. CRÉER LA DETTE — Réelle ou inventée : « Je t'ai aidé, sauvé, élevé, aimé »

2. RENDRE LA DETTE IMPAYABLE — Quoi que tu fasses, ce n'est jamais assez

3. UTILISER COMME CHAÎNE — « Tu ne peux pas partir, tu me dois trop »

4. RAPPELER SANS CESSE — À chaque conflit, à chaque tentative

d'autonomie

• Parent toxique « Je t'ai mis au monde, tu me dois ta vie »

• Conjoint toxique « J'ai tout quitté pour toi, tu me dois fidélité absolue »

• Secte → « Le gourou t'a sauvé, tu lui dois obéissance totale »

• Religion corrompue « Tu es pécheur, tu dois expier éternellement » (sans grâce)

• Employeur toxique « On t'a donné ta chance, tu nous dois tout ton temps »

LE MECANISME EN 4 TEMPS

LA MEME SIGNATURE PARTOUT

→

→

→

→

CHAPITRE 1 — PARTIE 4

DETTE TOXIQUE vs GRATITUDE SAINE

■■ DETTE TOXIQUE

• Imposée, rappelée sans cesse

• Utilisée pour contrôler

• Jamais remboursable

• Crée de la culpabilité et de la soumission

• « Tu me DOIS »

GRATITUDE SAINE■ 

• Spontanée, libre

• N'attend rien en retour

• Ne crée pas d'obligation

• Crée de la joie et de la connexion

• « Je suis heureux d'avoir donné »

LA CLÉ DE LIBÉRATION■ 

Vous ne devez rien à quelqu'un qui utilise ce qu'il vous a « donné »
pour vous contrôler.

Un vrai don est gratuit. Ce qui demande un remboursement infini n'était pas

un don — c'était un investissement dans votre soumission.
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■ EXERCICE INTERACTIF
PARTIE 6 — Et si le mal existait ?

1. La peur qui me gouverne le plus :

3. Une situation où j'ai senti que « quelque chose n'allait pas » — sans pouvoir
l'expliquer rationnellement :

2. Une blessure d'enfance que je n'ai pas encore vraiment guérie :

 L'échec — ne pas réussir, décevoir

 Perdre le contrôle — que tout m'échappe

 Ne pas être assez bien — jamais à la hauteur

 Le rejet — ne pas être accepté(e), être exclu(e)

 L'abandon — que l'autre parte, me quitte, m'oublie

 La solitude — rester seul(e), ne compter pour personne

 Autre : _____________________________________________

Cet exercice explore vos « brèches » — ces portes par lesquelles la peur, le doute ou la
destruction peuvent entrer. Il ne s'agit pas de vous culpabiliser, mais de vous connaître.

■ MES BRÈCHES
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■ 

■■ 

FERMER MES BRÈCHES

LE « CHUCHOTEMENT » INTÉRIEUR

6. Pour fermer mes brèches, j'aurais besoin de :

Une voix intérieure négative qui revient souvent me dire :

5. Ce que je fais pour « remplir » le vide quand il se manifeste :

7. Une chose que je peux faire CETTE SEMAINE pour commencer :

 Je m'isole

 Je me fais du mal (auto-sabotage, auto-critique, etc.)

 Je me tourne vers une personne (dépendance affective)

 Autre : _____________________________________________

 Je me tourne vers une substance (alcool, nourriture, drogues...)

 Je me tourne vers une activité (travail, réseaux sociaux, achats...)

4.
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CHAPITRE 1 — PARTIE 5

LES PARENTÉS TOXIQUES

 

Caractéristiques clés :

• Répétition — Ce n'est pas « une fois », c'est tous les jours, pendant des années

• Normalisation — L'enfant grandit en pensant que c'est « normal »

• Invisibilité extérieure — De l'extérieur, la famille peut sembler « parfaite »

• Impact cumulatif — Chaque micro-blessure s'additionne aux précédentes

Ce trauma cumulatif est souvent invisible aux yeux de la victime elle-même.

Elle peut passer des décennies à minimiser son vécu :

C'est précisément cette invisibilité qui rend ce type de trauma si insidieux —

et la guérison si complexe. Comment guérir de quelque chose qu'on ne
peut même pas nommer ?

Nous avons vu d'où vient la toxicité, pourquoi nous n'y sommes pas préparés, et

comment l'amour bascule dans le contrôle quand il a peur. 

Maintenant, regardons le lieu où tout commence : la famille.

Ce chapitre aborde la configuration la plus difficile à reconnaître : celle où il ne s'est «

rien passé de grave » — pas de coups, pas d'abus sexuel identifiable, pas

d'événement traumatique unique. Pourtant, quelque chose s'est passé. Jour après

jour, année aprèsannée, un climat familial a façonné l'enfant d'une manière qui

continue d'affecter l'adulte.

Une dynamique familiale toxique n'est pas un événement isolé, mais un pattern
relationnel. C'est un ensemble de comportements, d'attitudes et de règles implicites

qui, répétés quotidiennement, créent un environnement émotionnellement nocif pour

l'enfant.

■ LE TRAUMA « INVISIBLE »

« Mes parents m'aimaient »

« On n'a jamais manqué de rien »

« Il y a des enfants qui ont vécu bien pire »

QU'EST-CE QU'UNE DYNAMIQUE FAMILIALE TOXIQUE ?
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LES DIFFÉRENTS VISAGES DE LA TOXICITÉ PARENTALE

A. La parentification — L'enfant qui devient parent
L'enfant est poussé à assumer un rôle d'adulte : prendre soin émotionnellement d'un

parent, servir de confident, gérer les conflits familiaux, s'occuper des frères et sœurs.

 Conséquences à l'âge adulte

B. Le bouc émissaire — L'enfant désigné comme « le problème »
Un enfant est inconsciemment (ou consciemment) désigné comme la source de tous les

problèmes familiaux. Tous les dysfonctionnements lui sont attribués.

Difficulté à identifier ses propres besoins, tendance à sur-fonctionner dans

les relations, épuisement chronique, sentiment de culpabilité quand on

prend soin de soi.

Mécanisme : La famille évite de regarder ses vrais problèmes en focalisant sur cet

enfant «difficile ».

Ce que vit l'enfant bouc émissaire :

• Critiques constantes

• Comparaisons défavorables avec les frères/sœurs

• Punitions disproportionnées

• Sentiment d'être fondamentalement « mauvais » ou « défectueux »

Deux formes :

• Parentification émotionnelle : L'enfant devient le confident, le thérapeute, le soutien

émotionnel du parent

• Parentification instrumentale : L'enfant gère les tâches domestiques, les finances, les
soins aux plus jeunes

Phrases typiques entendues :

« Tu es si mature pour ton âge »

« Je ne sais pas ce que je ferais sans toi »

« Tu es mon/ma meilleur(e) ami(e) »

■
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Conséquences à l'âge adulte■ 

Honte toxique, faible estime de soi, auto-sabotage, difficulté à croire qu'on

mérite d'être aimé.



D. La parentalité narcissique

Le parent utilise l'enfant comme extension de lui-même plutôt que comme individu

séparé.

C. L'enfant doré vs l'enfant invisible

■ L'ENFANT DORÉ (Golden Child)

 L'ENFANT INVISIBLE (Lost Child)■

« Après tout ce que j'ai fait pour toi... »

« Tu me fais honte »

« Si tu m'aimais vraiment, tu... »

• Passe inaperçu, ses besoins sont ignorés

• Apprend à ne rien demander

• Développe une pseudo-autonomie

• Se sent inexistant, sans importance

• Reçoit toute l'attention positive

• Est utilisé pour valoriser l'image de la famille

• Doit maintenir une image de perfection

• Amour conditionnel à sa performance

Caractéristiques :

• L'enfant existe pour satisfaire les besoins du parent

• Amour conditionnel : l'enfant est aimé quand il fait briller le parent

• Contrôle excessif déguisé en « protection » ou « amour »

• Les accomplissements de l'enfant sont appropriés par le parent

• Les échecs sont vécus comme une trahison personnelle

Phrases typiques :

Le piège : L'enfant doré souffre aussi — il n'est pas aimé pour qui il est, mais pour ce

qu'il représente. Les deux enfants subissent un trauma, juste de formes différentes.
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G. Le chaos et l'imprévisibilité
L'enfant grandit dans un environnement où les règles changent constamment, où

l'humeur du parent est imprévisible, où il faut « marcher sur des œufs ».

F. La négligence émotionnelle — Le vide

La négligence émotionnelle est peut-être la plus invisible de toutes car elle se définit

par ce qui n'a PAS été fait.

E. L'enchevêtrement — L'absence de frontières

Les frontières entre les membres de la famille sont floues ou inexistantes. L'enfant n'a pas le

droit d'être un individu séparé.

 LE PIÈGE DE LA NÉGLIGENCE ÉMOTIONNELLE

L'enfant n'a « rien » à raconter. Il n'y a pas d'histoire dramatique. Juste... un

vide. Et ce vide est incroyablement difficile à nommer.

Conséquences : Sentiment chronique de vide intérieur, difficulté à identifier

ses émotions (alexithymie), sentiment d'être « différent » des autres sans

savoir pourquoi.

Ce qui a manqué :

• Être vu, entendu, validé

• Recevoir du réconfort dans les moments difficiles

• Être encouragé et soutenu

• Avoir des parents émotionnellement présents et disponibles

Manifestations :

• Le parent vit à travers l'enfant

• L'enfant n'a pas droit à son intimité (physique, émotionnelle)

• Les émotions sont « contagieuses » — si le parent va mal, l'enfant doit aller mal aussi

• Toute tentative d'autonomie est vécue comme une trahison

Ce que vit l'enfant : Hypervigilance permanente, incapacité à se détendre, sentiment

que le danger peut surgir à tout moment, responsabilité de « gérer » les crises

familiales.

■
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POURQUOI C'EST SI DIFFICILE À RECONNAÎTRE 

Les mécanismes qui maintiennent l'aveuglement :

C'est peut-être le mécanisme le plus puissant. La loyauté envers la famille

est inculquée dès l'enfance comme une valeur absolue. L'enfant apprend

que :

Cette loyauté automatique crée une passivité intellectuelle : on ne remet

pas en question ce qui se passe parce qu'on n'a même pas conscience

qu'on pourrait le faire.

Pas de bleus, pas de fractures, pas d'abus sexuel. Comment prouver — même à soi-

même — qu'on a souffert ?

« Toutes les familles sont comme ça », « C'est normal, c'est la famille ». Quand on n'a

connu que ça, on n'a pas de point de comparaison.

« Tu exagères », « Tu es trop sensible », « Ça ne s'est pas passé comme ça ». À

force d'entendre ces messages, on finit par douter de sa propre perception.

L'amour et la toxicité peuvent coexister. Un parent peut sincèrement aimer son enfant

ET lui faire du mal par ses comportements. Reconnaître l'un n'annule pas l'autre.

3. La normalisation

4. Le gaslighting familial

2. L'absence de preuves visibles

1. « Mais ils m'aimaient quand même »

5. La loyauté familiale

■ LA LOYAUTÉ COMME PRISON INVISIBLE

• La famille passe avant tout

• On ne critique pas sa famille (surtout pas à l'extérieur)

• On protège l'image familiale

• Remettre en question = être ingrat / méchant / égoïste

Muriel Pélas - psychopraticienne certifiée MIGS

CHAPITRE 1 — PARTIE 5



LE LIEN AVEC LA TOXICITÉ RELATIONNELLE 

L'enfant parentifié devient l'adulte qui se sacrifie pour son partenaire.

L'enfant bouc émissaire devient l'adulte qui croit mériter la maltraitance.

L'enfant invisible devient l'adulte qui ne sait pas demander.

L'enfant du chaos devient l'adulte qui confond intensité et amour.

La toxicité relationnelle n'est pas un hasard. C'est une continuité.

Si vous vous reconnaissez dans ce chapitre, sachez que reconnaître est
déjà un premier pas significatif. Ce travail de prise de conscience peut

être difficile et douloureux. Il est souvent préférable de le faire

accompagné(e) d'un professionnel (psychologue, psychothérapeute) qui

pourra vous guider en toute sécurité.

Tout ce que nous avons décrit dans ce chapitre constitue le « logiciel » qui
s'installe dans l'enfance.

Ce logiciel détermine :

• Ce que nous considérons comme « normal » dans une relation

• Ce que nous tolérons — et ce que nous ne savons même pas qu'on peut refuser

• Comment nous réagissons face au contrôle, à la manipulation, à l'emprise

• Si nous reproduisons le rôle de victime ou de dominant

• Notre capacité à poser des limites — ou notre incapacité à le faire

■ 

■ 

LA CONNEXION

NOTE IMPORTANTE
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■ À RETENIR

• Le trauma familial est souvent invisible — pas de coups, mais un climat

toxique

• Les dynamiques toxiques incluent : parentification, bouc émissaire,

enfant doré/invisible, narcissisme parental, enchevêtrement, négligence

émotionnelle, chaos

• L'amour et la toxicité peuvent coexister — reconnaître l'un n'annule pas

l'autre

• La loyauté familiale est souvent le mécanisme le plus puissant de

l'aveuglement

• Ce qui se passe dans l'enfance programme nos relations adultes

• Reconnaître est le premier pas vers la libération

Muriel Pélas - psychopraticienne certifiée MIGS

CHAPITRE 1 — PARTIE 5



■ EXERCICE INTERACTIF
PARTIE 4 — Les parentés toxiques

1. Dans ma famille d'origine, j'étais plutôt :

2. Une phrase que j'entendais souvent enfant :

3. Ce qui a manqué (et que je réalise peut-être seulement maintenant) :

 Être vu(e) pour qui je suis vraiment

 Être écouté(e) sans jugement

 Recevoir de l'affection physique

 Me sentir en sécurité

 Avoir le droit d'être enfant

 Le médiateur — je gérais les conflits entre les autres

 L'enfant invisible — on m'oubliait, je ne demandais rien

 Autre : _____________________________________________

 L'enfant doré — j'étais la fierté, mais sous pression de performer

 Le bouc émissaire — j'étais « le problème », celui/celle qu'on critiquait

 L'enfant parentifié — je m'occupais des autres, j'étais « mature pour mon âge »

Cet exercice est peut-être le plus difficile. Prenez votre temps. Soyez doux avec vous-
même. Il n'y a pas de « bonne » réponse — seulement votre vérité.

Être encouragé(e) et soutenu(e)

Autre :
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■ 

« Je ne suis pas assez bien »

« Je dois tout faire parfaitement »

« Mes besoins passent après ceux des autres »

« Je dois mériter l'amour »

« Si je montre mes émotions, je serai rejeté(e) »

« Je ne dois déranger personne »

Autre :

6. Ce que je me dis encore aujourd'hui (hérité de l'enfance) :

5. Si je devais décrire le climat émotionnel de mon enfance en UN mot :

4. Une « règle implicite » de ma famille que je n'avais jamais questionnée :

7. Une chose que j'aurais voulu dire à mes parents (mais que je n'ai jamais pu) :
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LA TOXICITÉ DE COUPLE

 

107 femmes tuées par leur conjoint ou ex-conjoint en 2024 (+11% vs 2023)

1 tous les 3 jours — rythme des féminicides conjugaux en France

272 400 victimes de violences conjugales enregistrées en 2024

47% des victimes avaient DÉJÀ signalé les violences avant d'être tuées

Ce dernier chiffre est particulièrement “troublant” : près de la moitié des victimes
avaient alerté. Parmi elles, 81% avaient déposé plainte — parfois plusieurs fois.

Elles savaient. Elles avaient parlé. Et pourtant...

Après avoir exploré les origines de la toxicité, notre impréparation culturelle, le

basculement amour → contrôle, et les parentés toxiques, il est temps d'aborder la

question centrale : pourquoi entre-t-on dans ces relations ? Et pourquoi y reste-t-on ?

■ 

■■ LA RÉALITÉ FRANÇAISE EN CHIFFRES

LA QUESTION QUE TOUT LE MONDE SE POSE

Source : Ministère de l'Intérieur, 2024 ; Fondation des Femmes

« Pourquoi, malgré tous les red flags qu'on connaît, tant de personnes
s'embarquent dans ces relations vouées à l'échec ? »
Et surtout : « Peut-on savoir, dès le début, si une relation va réussir... ou
devenir fatale ? »

Les femmes sont massivement plus victimes d'homicides conjugaux (80 85%)

Les hommes sont aussi victimes — environ 15-20% des morts

POURQUOI ON NE VOIT PAS LES RED FLAGS
« Si j'avais su...»«J'aurais dû voir...»« Je suis stupide... »

Ces phrases, les victimes se les répètent. 

L'entourage aussi, parfois avec moins de bienveillance. 

La recherche en psychologie apporte des réponses qui déculpabilisent.

A. Le cerveau voit... mais rationalise

Dr. Lawrence Josephs (Université d'Adelphi) a démontré que nous voyons
effectivement les signaux d'alerte. Le problème n'est pas la perception — c'est

l'interprétation.
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— Kaytee Gillis, psychothérapeute

Quand on a grandi dans une famille toxique :

• On est attiré par ce qui est « familier » — même si c'est toxique

• On ne reconnaît pas les red flags car ils ressemblent à « la maison »

• On confond l'anxiété avec l'amour (le chaos = la normalité)

• On a appris à minimiser, rationaliser, excuser

« Nous ignorons les comportements destructeurs parce que

nous ne savons pas encore que c'est malsain. Si on ne sait pas

que quelque chose est toxique, on ne sait pas l'éviter. »

Les biais cognitifs qui nous piègent :

• Effet de primauté — La première impression colore toutes les suivantes. Si le début

est magique, on minimise la suite.

• Biais de confirmation — On cherche (inconsciemment) les preuves de ce qu'on veut

croire. On ignore ce qui contredit.

• Dissonance cognitive — Face au conflit « il m'aime » vs « il me fait mal », le cerveau

choisit la version la moins douloureuse.

• Coûts irrécupérables — « J'ai trop investi pour partir » — on reste pour ne pas «

perdre» ce qu'on a mis.

C. La répétition compulsionnelle

B. L'histoire familiale programme nos choix

CHAPITRE 1 — PARTIE 6

Sigmund Freud a identifié dès 1914 ce phénomène : nous répétons inconsciemment

schémas traumatiques de l'enfance. La recherche moderne confirme ce mécanisme.

POURQUOI RÉPÈTE-T-ON ?

• Familiarité = sécurité pour le cerveau (même si c'est toxique)

• Tentative de « réparer » — « cette fois, je vais y arriver »

• Maîtrise illusoire — vouloir réécrire l'histoire avec une fin différente

Le problème : la répétition mène rarement à la maîtrise. Elle recrée le

trauma.

■ 
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LE TRAUMA BONDING : QUAND LE CERVEAU DEVIENT « ACCRO »

■ 

A. La chimie du cerveau piégé

Le trauma bonding n'est pas une faiblesse de caractère. C'est une réaction neurobiologique.

DÉCOUVERTE CLÉ (Cambridge, 2025)

B. Le renforcement intermittent : le piège du casino

Le concept de B.F. Skinner explique pourquoi les victimes restent malgré la souffrance :

quand les récompenses sont imprévisibles, le cerveau devient accro non pas à la

récompense elle-même, mais à la possibilité d'une récompense.

« L'attachement de la victime à l'abuseur n'est pas une réponsepassive

au trauma, mais le résultat d'un LAVAGE DE CERVEAU DÉLIBÉRÉ par le

perpétrateur. »

« L'exposition prolongée à l'abus cause une confusion émotionnelle

qui surpasse les instincts de survie. Le désir de connexion devient

plus fort que le besoin de sécurité. »

• Dopamine — Libérée lors des « bons moments » après l'abus → crée une addiction à

ces moments

• Oxytocine — Libérée même dans les relations toxiques → « colle » la victime à

l'abuseur
• Cortisol — Pics lors des abus, chutes après 

→
le cerveau confond ce cycle avec l'amour

• Endorphines — Libérées après la tension renforce le lien traumatique

C'est exactement le mécanisme de la machine à sous : on continue à jouer parce

qu'on pourrait gagner. Dans la relation toxique, on reste parce que le « bon

moment » pourrait revenir.

— Dr. Judith Herman, Harvard

— Mags Lesiak, criminologue, Université de Cambridge

→
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1. Love bombing — Amour intense, « tu es unique », attention constante, promesses

2. Confiance et dépendance — Le lien se crée, la victime s'ouvre, le piège se referme

3. Critique et dévalorisation — Début de l'abus — souvent subtil, « pour ton bien »

4. Gaslighting — « Tu es folle/fou », « ça ne s'est pas passé comme ça »

5. Contrôle — Isolement, surveillance, restrictions

6. Résignation — La victime accepte, perd son identité, doute d'elle-même

7. Perte de soi — Incapacité à partir malgré la souffrance

C. Les 7 étapes du trauma bonding

CHAPITRE 1 — PARTIE 6
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LE CONTRÔLE COERCITIF : LA CAGE INVISIBLE

Le professeur Evan Stark(2007)a conceptualisé ce phénomène : une tyrannie

domestique souvent invisible de l'extérieur.

FAIT MARQUANT■■ 

                            Les enquêteurs retrouvent  le contrôle coercitif
dans 100% des féminicides.

Le contrôle coercitif ne nécessite pas de coups. Il s'exerce par :

• Micro-régulations du quotidien — vêtements, repas, emploi du temps

• Isolement progressif — famille, amis, collègues

• Surveillance constante — téléphone, réseaux sociaux, géolocalisation

• Contrôle économique — accès aux comptes, interdiction de travailler

• Règles implicites avec punitions en cas de non-respect

« Les prises de contrôle s'insinuent dans la relation de manière subtile et

progressive. La victime finit par vivre sous un contrôle constant, devant

marcher sur des œufs en permanence. »

PEUT-ON PRÉDIRE LE SUCCÈS OU L'ÉCHEC ?

La recherche Gottman : 40 ans d'études, 40 000 couples

■  90 -94% de précision pour prédire un divorce en observant15 minutes d'interaction



 Les 4 Cavaliers de l'Apocalypse (Gottman) :

• 1. Critique — Attaquer le caractère du partenaire (« Tu ES égoïste » au lieu de « J'ai

besoin de... »)

• 2. Mépris — Le plus toxique : sarcasme, yeux au ciel, insultes, se sentir supérieur

• 3. Défensivité — Se victimiser, contre-attaquer, refuser toute responsabilité

• 4. Stonewalling — Mur de silence, se fermer complètement, fuir plutôt que résoudre

Découverte surprenante : 69% des conflits de couple sont PERPÉTUELS — jamais

résolus. Mais les couples heureux apprennent à les gérer avec humour et empathie.
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LES VRAIS RED FLAGS
 Ce que la recherche identifie comme signaux d'alarme précoces :

DANS LES PREMIERS MOIS■ 

• Love bombing — Trop d'amour, trop vite. « Tu es mon âme sœur » dès

la première semaine.

• Toujours victime — Tous ses ex sont « fous/folles ». Jamais de

responsabilité dans ses échecs passés.

• Réaction aux limites — Quand vous dites « non », il/elle négocie,

culpabilise ou explose.

• Isolement précoce — Critique vos amis, votre famille. Veut être « tout

pour vous ».

• Incohérence paroles/actes — De belles promesses, mais des

comportements qui ne suivent pas.

• Votre corps sait — Une sensation persistante que « quelque chose ne

va pas ».

« Mon corps savait bien avant moi. »
— Une survivante



 

POURQUOI C'EST SI DIFFICILE DE PARTIR

Posez une limite. N'importe laquelle. « J'ai besoin d'une soirée seul(e) cette

semaine. »

• Un partenaire sain respecte, même si c'est inconfortable.

• Un partenaire toxique négocie, culpabilise, boude, ou explose.

La règle des 3 mois : après la phase « lune de miel », les vrais

comportements émergent. Observez. Écoutez votre intuition.

■ LE TEST CONCRET

La question « Pourquoi elle reste ? » devrait être reformulée : « Qu'est-ce qui
l'empêche de partir ? »

Les obstacles visibles :

• La peur — 40% des féminicides ont lieu au moment ou après la rupture

• La dépendance économique — Pas d'accès aux comptes, pas de travail

• Les enfants — Crainte pour leur sécurité, peur de les perdre

• Le logement — Où aller ?

• L'isolement — Plus de réseau de soutien

Les obstacles invisibles :

• L'impuissance apprise — La capacité à trouver des solutions s'éteint

• La dissociation — Mécanisme de protection qui altère la conscience

• L'identité détruite — « Je ne sais plus qui je suis »

• L'espoir — « Cette fois il/elle va changer »

• La honte — « Qu'est-ce qu'on va penser de moi ? »

• L'emprise biochimique — Le cerveau est en état de dépendance

Muriel Pélas - psychopraticienne certifiée MIGS■ 

CHAPITRE 1 — PARTIE 6



LE LIEN AVEC L'ENFANCE
 

Qui a les ressources pour reconnaître la toxicité ET en sortir ?

• 3919 — Violence Femmes Info (anonyme, gratuit, 24h/24)

• 17 — Police/Gendarmerie en cas d'urgence

• Fondation des Femmes, CIDFF, Solidarité Femmes

• Les personnes ayant grandi dans des familles saines reconnaissent

plus vite les signaux d'alarme. Leur « détecteur » interne fonctionne

mieux.

• Les personnes ayant grandi dans des familles toxiques ont un

détecteur « déréglé » — le toxique leur semble normal, le sain leur semble
suspect ou ennuyeux.

• L'attachement sécure offre une protection. L'attachement
désorganisé augmente la vulnérabilité.

Mais rien n'est déterminé. La conscience de ces mécanismes est le
premier pas vers le changement. C'est pourquoi cet e-book existe.

• On VOIT les red flags — mais le cerveau les rationalise 

• Le trauma bonding est une réaction NEUROBIOLOGIQUE, pas une
faiblesse

• L'histoire familiale PROGRAMME nos choix (répétition compulsionnelle)

• Le contrôle coercitif est présent dans 100% des féminicides

• On PEUT prédire le succès/échec d'une relation avec 90%+ de précision

(Gottman)

• La difficulté à partir n'est PAS un choix — c'est un piège à multiples

verrous

■ 

■ 

■ À RETENIR

RESSOURCES EN FRANCE

CE QUE LA RECHERCHE SUGGÈRE

CHAPITRE 1 — PARTIE 6
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FOCUS : LE GASLIGHTING
 Quand on vous fait douter de votre propre realite

Nier les faits — « Je n'ai jamais dit ça » (alors que si) 

Minimiser — « Tu es trop sensible », « Tu exagères » 

Inverser les rôles — « C'est toi qui me fais du mal » 

Questionner la mémoire — « Tu ne te souviens jamais bien » 

Isoler — Couper la victime de ses proches 

Discréditer — « Personne ne te croira » 

Projeter — Accuser l'autre de ce qu'on fait soi-même 

Trivialiser — « Ce n'est pas grave, arrête ton cinema »

Le gaslighting est une des formes de manipulation psychologique où l'abuseur
fait douter la victime de :

L'objectif : Rendre la victime DEPENDANTE de l'abuseur pour savoir ce qui
est « vrai » ou « reel ».

Le mot vient du film « Gaslight » (1944). Un mari manipule sa femme pour lui faire
croire qu'elle devient folle. Chaque nuit, il monte au grenier chercher des bijoux
cachés et allume les lampes à gaz, ce qui fait baisser l'intensité des lumières dans
la maison. Quand sa femme le remarque, il lui dit qu'elle imagine des choses. 
Il répète ce schéma jusqu'à ce qu'elle doute complètement de sa santé mentale.

■ 

■ LES TACTIQUES

ORIGINE DU TERME

LES TECHNIQUES DU GASLIGHTING

QU'EST-CE QUE LE GASLIGHTING ?

• Sa memoire — « Ca ne s'est jamais passe »

• Sa perception — « Tu imagines des choses »

• Sa sante mentale — « Tu es folle/fou »

• Son jugement — « Tu exageres toujours »
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■ SI VOUS ENTENDEZ REGULIEREMENT...

« Tu es parano. »

« Ca ne s'est jamais passe comme ca. »

« Tu inventes. »

« Tu es trop sensible. »

« Personne d'autre ne pense ca. »

« Tu deviens folle/fou. »

« C'est dans ta tete. »

« Tu deformes tout. »

« J'ai dit ca pour rire, tu n'as pas d'humour. »

« Si tu m'aimais vraiment, tu ne penserais pas ca de moi. »

...vous êtes peut-être victime de gaslighting.

LES PHRASES TYPIQUES
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■ 

LES EFFETS SUR LA VICTIME

CE QUE CA FAIT■ 

Confusion constante

Doute de soi permanent

Perte de confiance en son propre jugement

Anxiete, depression

Dependance envers l'abuseur (« lui seul sait la verite »)

Sensation de « devenir fou/folle »

Isolement (ne fait plus confiance a personne)

Perte d'identite

→  

→  

→  

→  

→  

→  

→  

→  

OU CA SE PRODUIT

• Couple — Le plus courant

• Famille — Parents envers enfants

• Travail — Harcelement moral

• Medical — « C'est psychosomatique », « Vous imaginez vos symptomes »

• Politique — Manipulation de masse



COMMENT S'EN SORTIR

■ LES ETAPES

1. Documenter — Tenir un journal des incidents (dates, faits, paroles exactes)

2. Verifier avec des tiers — Demander a des proches de confiance

3. Faire confiance a son ressenti — Si ca fait mal, c'est reel

4. Ne pas argumenter — Le gaslighter retournera tout contre vous

5. S'entourer — Briser l'isolement

6. Therapie — Pour reconstruire sa perception de la realite

7. Distance — Limiter ou couper le contact si possible

■ LA CLE

Le gaslighting attaque le fondement même de l'identité : la capacité de savoir
ce qui est vrai.

Votre perception est valide. Votre mémoire est valide. Vos émotions sont
valides.

Si quelqu'un vous fait systématiquement douter de tout cela, ce n'est pas vous le
problème — c'est cette personne qui crée cette confusion..

« La forme la plus insidieuse de la violence est celle qui vous fait croire
que vous êtes le problème. »
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CHAPITRE 2 — PARTIE 1

LES ÉMOTIONS QUI EMPRISONNENT

 

L'hypothèse énergétique: Et si certaines émotions étaient...comestibles ?

Si le mal existe comme intelligence (Partie 6), quel est son intérêt ?

Les traditions répondent unanimement : se nourrir.

La peur est l'émotion fondamentale de la toxicité. Peur de perdre, d'être abandonné,

de ne pas être assez bien, de ce qui va arriver.

La honte est différente de la culpabilité. La culpabilité dit « j'ai fait quelque chose de mal ». La

honte dit « JE SUIS mauvais, défectueux, indigne ».

Nous avons identifié la peur comme le carburant principal de la toxicité. Mais elle n'est

pas seule. D'autres émotions fonctionnent comme des chaînes invisibles — des prisons

sans barreaux dont on ne sait même pas qu'on pourrait sortir.

■ 

Comment elle emprisonne :

À QUI PROFITE LE CRIME ?

2. LA HONTE — La prison silencieuse

1. LA PEUR — Le carburant principal

• Maintient dans l'hypervigilance permanente

• Épuise le système nerveux

• Paralyse l'action (« je ne peux pas partir »)

• Rend dépendant de celui qui « protège »

• Bouddhisme : Mara se nourrit de l'attachement, de l'ignorance, de
la souffrance

• Christianisme : Satan « rôde cherchant qui dévorer » (1 Pierre 5:8)

• Gnosticisme : Les Archontes se nourrissent des émotions basses
(« loosh »)

LES 7 ÉMOTIONS QUI ENCHAÎNENT
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Comment elle emprisonne :

— Anaïs Nin

• Isole — on cache ce dont on a honte

• Fait taire — on ne peut pas parler de ce qui nous fait honte

• Auto-perpétue — on fait des choses honteuses PARCE QU'on a honte

• Détruit l'identité — « je ne mérite pas mieux »

« La honte est le mensonge que quelqu'un nous a raconté sur nous-mêmes. »

CHAPITRE 1 — PARTIE 6

3. LA CULPABILITÉ TOXIQUE — La dette éternelle

Il existe une culpabilité saine qui pousse à réparer. Mais la culpabilité toxique est une

dette sans fin, sans rédemption possible.

Comment elle emprisonne :

• Crée une dette impossible à rembourser

• Utilise le passé comme chaîne permanente

• Empêche de partir : « après tout ce qu'il/elle a fait pour moi »

• Retourne l'énergie vers l'autopunition

La phrase signature : « Après tout ce que j'ai fait pour toi... »

4. L'IMPUISSANCE — Le tueur de l'action

L'impuissance apprise (Martin Seligman, 1967) : quand on a échoué à changer une

situation plusieurs fois, on arrête d'essayer — même quand la porte est ouverte.

Comment elle emprisonne :

• « Rien ne changera jamais » — prophétie auto-réalisatrice 

• « C'est comme ça » — acceptation de l'inacceptable 

• Tue la créativité — on ne cherche plus de solutions 

• Éteint l'espoir — le moteur même de l'action
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Comment elle emprisonne :

5. LA COLÈRE RETOURNÉE — L'arme contre soi

La colère est une émotion saine — elle dit « mes limites ont été franchies ». Mais

quand on n'a pas le droit de l'exprimer, elle se retourne contre soi.

« La dépression est de la colère sans enthousiasme. »

— Inconnu

• Se transforme en dépression (« la colère sans enthousiasme ») 

• Alimente l'auto-destruction (addictions, auto-sabotage) 

• Explose de façon disproportionnée (sur les mauvaises cibles) 

• Crée une tension chronique dans le corps

6. LE RESSENTIMENT — La chaîne au passé

Colère + temps = ressentiment. C'est un poison lent qui nous enchaîne à celui qui

nous a blessé.

Comment il emprisonne :

• « Je n'oublierai jamais » — prison du passé 

• On reste lié à celui qui nous a fait mal 

• L'autre vit peut-être très bien — nous, on souffre 

• Ronge de l'intérieur comme un acide

« Garder du ressentiment, c'est comme boire du poison en espérant que l'autre en
mourra. »

— Attribué à divers auteurs

■ Muriel Pélas - psychopraticienne certifiée MIGS
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7. L'ENVIE ET LA JALOUSIE — Le ver intérieur
L'envie compare constamment. La jalousie craint de perdre. Les deux rongent de

l'intérieur et peuvent justifier la destruction de l'autre.



Comment elles emprisonnent :

• Comparaison constante — on n'est jamais assez 

• « Il/elle a ce que je mérite » 

• Peut justifier la destruction de l'autre 

• Empêche de voir ce qu'on a déjà

LE PATTERN ÉMOTIONNEL DE L'EMPRISE

LE CYCLE QUI SE NOURRIT

■ 

Chaque émotion emprisonnante génère un comportement qui la renforce :

• La peur 

→
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paralyse → confirme l'impuissance → plus de peur

• La honte → isole → pas de soutien → plus de honte

• La culpabilité 

• L'impuissance 

• La colère retournée 

• Le ressentiment
 
• L'envie → comparaison 

→ soumission → exploitation → plus de culpabilité

→ inaction → rien ne change → plus d'impuissance

→ auto-destruction → dégâts → plus de colère

→ rumination → fixation → plus de ressentiment

→ insuffisance → plus d'envie

C'est un système auto-alimenté. 
Et si quelque chose s'en nourrissait... c'est un buffet à volonté.

CHAPITRE 1 — PARTIE 6

→

COMMENT LE SECRET PERDURE

Pourquoi ces mécanismes restent-ils cachés, parfois pendant des générations entières ?

LES 7 VERROUS DU SILENCE■ 
1. La honte — On ne parle pas de ce dont on a honte

2. La normalisation — « C'est comme ça dans toutes les familles »

3. La loyauté — « On ne parle pas de la famille à l'extérieur »

4. La peur des représailles — Réelles ou imaginées

5. Le gaslighting — « Ça ne s'est pas passé comme ça »

6. L'isolation — Personne à qui parler, personne pour valider

7. La dissociation — On « oublie » pour survivre



 

L'HYPOTHÈSE DU « NOURRISSAGE »

 

Le cercle vicieux : Les émotions emprisonnantes empêchent de parler de ce qui

génère. Le silence permet la continuation. La continuation renforce les émotions.

Si une intelligence se nourrissait de ces émotions, elle aurait tout intérêt à :

• Créer des situations qui les génèrent — trauma, abus, injustice, trahison

• Empêcher qu'on les nomme — secret, honte, gaslighting, « tu es fou »

• Empêcher qu'on les libère — isolation, « sois fort », « ne pleure pas », « passe à autre

chose »

• Les faire se perpétuer — cycles transgénérationnels, répétition compulsionnelle

• Maintenir dans l'ignorance — « c'est normal », « c'est la vie », « arrête de te plaindre »
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LA CLÉ■ 

Nommer l'émotion, c'est commencer à la libérer.

Exprimer l'émotion, c'est arrêter de la nourrir en soi.

Comprendre le mécanisme, c'est sortir de la roue de hamster.

Ce qui est vu ne peut plus opérer dans l'ombre. Ce qui est nommé
perd son pouvoir. Ce qui est partagé cesse d'isoler.

LES ÉMOTIONS QUI LIBÈRENT

Face aux7 émotions qui emprisonnent, il existe des antidotes :

La peur → L'amour (« l'amour parfait bannit la crainte » — 1 Jean 4:18)

La honte → La vulnérabilité partagée (Brené Brown)

La culpabilité toxique → Le pardon de soi (pas l'oubli — la libération)

L'impuissance → L'action minuscule (un petit pas = preuve de pouvoir)

La colère retournée → La colère exprimée (sainement, vers la bonne cible)

Le ressentiment → Le lâcher-prise (pas pardonner pour l'autre — pour soi)

L'envie → La gratitude (voir ce qu'on a, pas ce qui manque)



 

• La peur n'est pas la seule émotion emprisonnante — il y en a 7

principales

• Chaque émotion crée un cycle auto-alimenté qui la renforce

• Le secret perdure parce que les émotions elles-mêmes empêchent de

parler

• Si une intelligence s'en nourrissait, elle aurait intérêt à les maintenir

cachées et actives

• Nommer l'émotion = commencer à la libérer

• Pour chaque émotion prison, il existe un antidote

• Ce qui est vu, nommé, partagé perd son pouvoir d'emprisonnement

■ À RETENIR

CHAPITRE 1 — PARTIE 6
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■ EXERCICE : CARTOGRAPHIER MES PRISONS ÉMOTIONNELLES

L'émotion qui me domine le plus souvent :

Peur

Honte

Culpabilité

Impuissance

Colère retournée

Ressentiment

Envie

Ma plus grande peur dans mes relations : 

 Cette peur me fait faire/éviter :

Ce dont j'ai honte et que je n'ai jamais dit :

 Cette honte m'empêche de :

LA PEUR

LA HONTE
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Une colère que je n'ai jamais exprimée : 

 Contre qui était-elle vraiment dirigée ? _

LA COLÈRE

Une situation où j'ai abandonné l'espoir : 

 Une petite action que je pourrais faire QUAND MÊME :

L'IMPUISSANCE

Une dette que je porte et qui n'a pas de fin : _

Quelqu'un qui utilise ma culpabilité contre moi :

LA CULPABILITÉ
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L'ENVIE

Ce que quelqu'un a et que je voudrais :  

Ce que MOI j'ai et que je ne vois plus : 

Quelqu'un à qui je n'ai pas pardonné : 

 Ce que ça me coûte de garder ce ressentiment 

LE RESSENTIMENT

LE SECRET

Parmi les 7 verrous du silence, lesquels sont actifs chez moi ?

Honte Normalisation Loyauté Peur des représailles

Gaslighting Isolation Dissociation
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L'ANTIDOTE

L'émotion libératrice dont j'ai le plus besoin :

NOMMER POUR LIBÉRER

En une phrase, je nomme ce qui se passe en moi :

« Je ressens                                                  parce que                                                           

et ça me fait                                                                           »

 NOTE IMPORTANTE

Cet exercice peut faire remonter des émotions difficiles. C'est normal —
c'est même le signe que quelque chose bouge.

Si ces émotions vous submergent, n'hésitez pas à en parler à un

professionnel. Nommer avec quelqu'un est encore plus puissant que
nommer seul.

Ce qui est vu ne peut plus opérer dans l'ombre.

Amour Vulnérabilité partagée

Lâcher-prise Gratitude

Pardon de soi

Action minuscule

Colère exprimée

Ce que je n'ai jamais dit à personne :

Un premier pas concret pour la cultiver :
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CHAPITRE 2 : SE LIBÉRER — PARTIE 1

L'AUTO-TOXICITÉ : L'ENNEMI INTÉRIEUR

 

Quand on quitte une relation toxique, on s'attend à être libéré.e .

Mais souvent, la voix reste.

La voix qui critique, qui dévalorise, qui punit.

L'autre est parti — mais son écho continue.

Parce que nous l'avons mémorisée, intériorisée.

Tout le monde a une voix intérieure, la pensée. Elle commente, elle analyse, elle juge.

C'est normal — c'est même utile pour naviguer dans le monde.

Mais chez certains, cette voix est devenue un tortionnaire.

Dans le Chapitre 1, nous avons exploré la toxicité qui vient de l'extérieur : famille, couple,

environnement. Mais il existe une forme de toxicité encore plus insidieuse — celle qui

vient de l'intérieur.

Car le plus cruel des bourreaux n'est pas toujours celui qui nous fait face. Parfois, il

habite dans notre propre tête.

■ LA RÉVÉLATION TROUBLANTE

LA VOIX CRITIQUE INTÉRIEURE

CE QUE DIT LA VOIX TOXIQUE■ 

« Tu es nul(le). »

« Tu ne mérites pas d'être aimé(e). »

« Qui tu crois être ? »

« Tu vas échouer, comme toujours. »

« Les autres vont voir qui tu es vraiment. »

« Tu devrais avoir honte. »

« C'est de ta faute. »

« Tu ne changeras jamais. »
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D'OÙ VIENT CETTE VOIX ?

 

La voix critique intérieure n'est pas née de nulle part. Elle a une origine.

1. Enfance — Un parent critique répète : « Tu es bête », « Tu ne fais

jamais rien de bien »

2. Répétition — Le message est entendu des centaines, des milliers de

fois

3. Intériorisation — L'enfant « avale » le message comme une vérité

4. Autonomie — Le parent n'a plus besoin de le dire — l'enfant se le dit

lui-même

5. Adulte — La voix continue, même 30 ans plus tard, même si le parent

est mort

• Parents critiques — « Tu es nul », « Tu me fais honte », « Tu ne feras jamais rien de ta

vie »

• Enseignants humiliants — Moqueries devant la classe, notes comme jugement de
valeur

• Pairs cruels — Harcèlement scolaire, moqueries, rejet du groupe

• Partenaires toxiques — Dévalorisation répétée, gaslighting, contrôle

• Société — Publicités, réseaux sociaux, injonctions impossibles

• Religion mal transmise — Culpabilité, indignité, péché originel sans rédemption

En psychologie, l'introjection est le processus par lequel nous « avalons » les

messages, les attitudes, les voix des autres — et les faisons nôtres.

L'introjection : le mécanisme

Les sources de la voix toxique

 COMMENT ÇA SE PASSE■

La différence ? Cette fois, c'est vous qui vous les dites.

Ce sont exactement les mêmes messages que les personnes toxiques utilisent. Mêmes

mots. Même ton. Même effet.

Remarquez quelque chose ?
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■ LA QUESTION CLÉ

Quand vous entendez votre voix critique, demandez-vous :

« À qui appartient vraiment cette voix ? »

Souvent, vous reconnaîtrez le ton d'un parent, d'un ex, d'un professeur. Ce

n'est pas votre voix. C'est une voix que vous hébergez.
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L'AUTO-SABOTAGE : SE DÉTRUIRE SOI-MÊME

La voix critique ne se contente pas de commenter. Elle influence nos actions. Elle nous

pousse à détruire ce que nous construisons.

Les formes d'auto-sabotage

■ COMMENT ON SE SABOTE

Procrastination — Reporter ce qui est important jusqu'à l'échec

Perfectionnisme paralysant — Ne rien finir parce que « ce n'est jamais
assez bien »

Auto-exclusion — Ne pas candidater, ne pas essayer, « de toute façon...»

Relations toxiques répétées — Choisir encore et encore des partenaires

qui nous maltraitent

Addictions — Substances, écrans, travail — tout pour ne pas ressentir

Sabotage de la réussite — Faire exploser ce qui va bien juste avant le

succès

Isolement — Couper les liens avec ceux qui nous aiment

Négligence de soi — Santé, apparence, besoins de base



 

« Nous n'avons pas peur de notre obscurité, nous avons peur de notre lumière. »

• Confirmation de la croyance — « Tu vois, je savais que j'allais échouer » (la voix avait

raison)

• Peur du succès — Si je réussis, on attendra plus de moi, je serai exposé

• Syndrome de l'imposteur — Je ne mérite pas ce succès, ils vont découvrir qui je suis

vraiment

• Fidélité inconsciente — Si je réussis mieux que mes parents, je les trahis

• Auto-punition — Je mérite de souffrir (honte, culpabilité internalisées)

• Zone de confort — La souffrance connue est moins effrayante que le bonheur inconnu

Pourquoi on se sabote 

— Marianne Williamson
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QUAND NOUS DEVENONS NOTRE PROPRE BOURREAU

Le stade ultime de l'auto-toxicité : on n'a plus besoin de l'autre pour souffrir. 
Le système est devenu autonome.

• Vous vous critiquez plus durement que quiconque ne le ferait

• Vous n'acceptez aucune erreur de vous-même

• Vous vous punissez pour des choses que vous pardonneriez aux autres

• Vous avez une double norme : indulgent avec les autres, impitoyable
avec vous

• Vous anticipez vos « fautes » et vous punissez à l'avance

• Vous ne pouvez pas recevoir de compliment sans le dévaluer

• Vous êtes épuisé(e) — la guerre intérieure consume toute l'énergie

LES SIGNES■■ 



 

« La comparaison est le voleur de la joie. »

Avec les réseaux sociaux, nous avons maintenant accès à la « meilleure version » de

millions de personnes. Et notre voix critique compare, sans relâche.

La comparaison permanente

— Theodore Roosevelt

CHAPITRE 2 : SE LIBÉRER — PARTIE 1

• « Si ce n'est pas parfait, ça ne vaut rien » — pensée en noir et blanc

• « Je dois tout contrôler » — illusion de maîtrise

• « Les autres font mieux » — comparaison permanente

• « Je ne peux pas me permettre d'échouer » — pression impossible

Le perfectionnisme n'est pas une qualité. C'est souvent de l'auto-maltraitance
déguisée.

Le perfectionnisme toxique

L'HYPOTHÈSE TROUBLANTE

Dans le Chapitre 1 (Parties 6 et 7),nous avons exploré l'hypothèse que le mal pourrait être

une intelligence qui se nourrit de certaines émotions.

Si cette hypothèse est vraie, alors la voix critique intérieure est le coup de maître.

POURQUOI C'EST GÉNIAL (du point de vue du mal)■ 

1. Autonomie — Plus besoin d'agent externe. La victime se torture elle-même.

2. Invisibilité — La voix semble venir de « soi ». Qui irait la remettre en

question ?

3. Permanence — 24h/24, 7j/7. Pas de répit, pas de fuite possible.

4. Légitimité — « C'est moi qui pense ça, donc c'est vrai. »

5. Reproduction — La victime transmet la voix à ses enfants.
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• Islam — Le « waswas », le chuchoteur intérieur

• Christianisme — Les « pensées » que l'Ennemi injecte

• Bouddhisme — Les « voiles » de Mara qui obscurcissent

• Psychologie — Le « critique intérieur », distinct du « moi »

Vous n'êtes pas cette voix.

Vous êtes celui/celle qui entend la voix.

Vous êtes celui/celle qui peut observer la voix.

Vous êtes celui/celle qui peut questionner la voix.

Cette distinction est tout. Elle crée l'espace nécessaire pour ne

plus obéir automatiquement.

■ LA CLÉ DE LA LIBÉRATION

Les traditions spirituelles appellent ça différemment :

Et si la voix n'était pas « vous » ?

CHAPITRE 2 : SE LIBÉRER — PARTIE 1

DISTINGUER VOTRE VRAIE VOIX DE LA VOIX TOXIQUE

Comment savoir si une pensée vient de votre sagesse intérieure ou de la voix toxique ?

La voix TOXIQUE :

• Utilise le « tu » : « Tu es nul » 

• Généralise : « Toujours », « Jamais », « Tout le monde » 

• Juge l'identité : « Tu ES un échec » 

• Crée la paralysie : peur, honte, impuissance 

• Semble urgente et absolue 

• Répète les mêmes messages en boucle 

• Ressemble étrangement à quelqu'un de votre passé
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Quand une pensée critique surgit, demandez-vous :

« Est-ce que je dirais ça à un ami proche dans la même situation ? »

Si la réponse est non — ce n'est probablement pas votre vraie voix.

 LE TEST SIMPLE■

• Utilise le « je » : « Je me sens... » 

• Est spécifique : « Cette situation particulière... » 

• Observe le comportement : « J'AI fait une erreur » 

• Invite à l'action : curiosité, possibilités, choix 

• Est calme et patiente 

• Offre de nouvelles perspectives 

• Ressemble à la voix d'un ami bienveillant

La voix SAGE (votre vraie voix) :

CHAPITRE 2 : SE LIBÉRER — PARTIE 1

À RETENIR■ 

■ 

• La voix critique intérieure n'est pas née avec vous — elle a été

intériorisée

• Elle utilise les mêmes mécanismes que les toxiques externes

• L'auto-saboteur (l’ennemi.e intérieur.e) est la voix toxique en action

(l’auto-sabotage)

• Vous n'êtes pas cette voix — vous êtes celui/celle qui l'entend

• Distinguer la voix toxique de votre vraie voix est la première étape

• Si une intelligence se nourrissait de souffrance, la voix intérieure serait

son chef-d'œuvre

• Nommer la voix, c'est commencer à lui retirer son pouvoir
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■ EXERCICE : IDENTIFIER ET RÉPONDRE À LA VOIX TOXIQUE

PARTIE 1 : IDENTIFIER LA VOIX

PARTIE 3 : RÉPONDRE À LA VOIX

PARTIE 2 : OBSERVER LE MÉCANISME

Me sert 

 Tension 

Me sabote 

Nœud à l'estomac 

 Les deux

 Gorge serrée Cœur qui bat 

Depuis quand est-elle là ? 

 Autre : 

Une critique que je me répète souvent : 

Dans quelles situations se manifeste-t-elle le plus ?

Qu'est-ce que cette voix me pousse à FAIRE (ou éviter) ?

Est-ce que cette action/évitement me sert... ou me sabote ?

Quand cette voix parle, qu'est-ce que je ressens dans mon corps ?

À qui appartient vraiment cette voix ? (parent, ex, professeur, autre)

Ce que dirait un ami bienveillant dans cette situation :
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 RAPPEL

PARTIE 4 : CRÉER UNE VOIX ALLIÉE

Si j'avais un mentor intérieur infiniment bienveillant, que me dirait-il ?

Une phrase que je m'engage à me répéter quand la voix toxique surgit :

                                                                                                                                                        

La voix toxique a peut-être des décennies d'avance. 

Soyez patient(e) avec vous-même. 

Chaque fois que vous la remarquez, vous gagnez du terrain. 

Chaque fois que vous lui répondez, vous reprenez du pouvoir.

Vous n'êtes pas cette voix. Vous êtes celui/celle qui choisit de ne plus la croire.

■

« Je te reconnais. Tu n'es pas moi. 
Tu es                                                                                                                                              »

Une réponse que je peux donner à la voix toxique :
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CHAPITRE 2 : SE LIBÉRER — PARTIE 2

LE CORPS QUI PARLE

 

Le Dr Stephen Porges a identifié trois états principaux :

« Le corps garde le score. »

Le trauma et le stress chronique ne restent pas « dans la tête ». 

Ils s'inscrivent dans :

On croit souvent que la toxicité est une affaire«psychologique » — quelque chose qui se

passe dans la tête. Mais le corps, lui, sait. Il enregistre. Il garde le compte. 

Et quand on ne l'écoute pas... il crie.

Pour comprendre comment le corps réagit à la toxicité, il faut comprendre le système
nerveux autonome (SNA). C'est lui qui gère tout ce qui est « automatique » : respiration,

digestion, rythme cardiaque, etc.

— Dr Bessel van der Kolk, psychiatre spécialiste du trauma

• Les muscles — tensions chroniques, armure corporelle

• Le système nerveux — hypervigilance ou effondrement

• Les organes — digestion, cœur, poumons

• Le système immunitaire — inflammations, maladies auto-immunes

• Les hormones — cortisol chronique, déséquilibres

■ LE CORPS COMME MÉMOIRE

Les trois états du système nerveux (Théorie Polyvagale)

LE SYSTÈME NERVEUX AUTONOME

ÉTAT 1 : SÉCURITÉ (Ventral Vagal)■ 

Quand : On se sent en sécurité, connecté aux autres

Ressenti : Calme, ouvert, curieux, capable de connexion

Corps : Détendu, digestion normale, respiration profonde

C'est l'état optimal — celui où l'on peut guérir, apprendre, aimer
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■ 

■ 

ÉTAT 2 : COMBAT/FUITE (Sympathique)

ÉTAT 3 : EFFONDREMENT (Dorsal Vagal)

Quand : Danger perçu — il faut agir

Ressenti : Anxiété, colère, agitation, hypervigilance

Corps : Cœur qui s'accélère, muscles tendus, respiration courte

Utile en situation de danger réel — toxique si activé en permanence

Quand : Danger trop grand — impossible de fuir ou combattre

Ressenti : Engourdissement, dissociation, dépression, « plus rien n'a de sens »

Corps : Fatigue extrême, digestion bloquée, impression de « mort intérieure»

C'est le « freeze » — le système s'éteint pour survivre

CHAPITRE 2 : SE LIBÉRER — PARTIE 2

■ 

CE QUE FAIT LA TOXICITÉ CHRONIQUE AU CORPS

Vivre dans un environnement toxique, c'est vivre en état d'alerte permanent. 
Le système nerveux ne revient jamais à l'état de sécurité. 

Il oscille entre combat/fuite et effondrement.

LES EFFETS DU STRESS CHRONIQUE■■ 

Système cardiovasculaire
Hypertension, risque accru d'infarctus, arythmies

Système digestif
Syndrome de l'intestin irritable, reflux, ulcères, nausées chroniques

Système immunitaire       

Système musculaire
Douleurs chroniques, fibromyalgie, tensions (cou, épaules, mâchoire, dos)

Système hormonal

Cortisol élevé en permanence, épuisement surrénalien, déséquilibres thyroïdiens

Système nerveux

Migraines, vertiges, acouphènes, troubles du sommeil

Inflammations chroniques, maladies auto-immunes, infections répétées
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L'une des plus grandes études sur le sujet (17 000+ participants, CDC/Kaiser) a

démontré que les expériences adverses de l'enfance (abus, négligence, dysfonction

familiale) sont directement corrélées à :

• Maladies cardiaques (+200%)

• Cancer (+200%)

• Maladies pulmonaires chroniques (+400%)

• Dépression (+450%)

• Tentatives de suicide (+1200%)

• Espérance de vie réduite de 20 ans en moyenne

L'étude ACE (Adverse Childhood Experiences)

CE QUE ÇA SIGNIFIE■ 

La toxicité ne « reste pas dans la tête ». Elle tue — littéralement. Le corps

paie le prix de ce que le mental n'a pas pu traiter.

OÙ LA TOXICITÉ SE LOGE DANS LE CORPS

Le corps a sa propre géographie émotionnelle. Différentes émotions et traumas tendent à

se loger dans différentes zones.

La cartographie corporelle

CHAPITRE 2 : SE LIBÉRER — PARTIE 2

Muriel Pélas - psychopraticienne certifiée MIGS■ 

■ MÂCHOIRE / DENTS

Émotion : Colère retenue, mots non dits, contrôle

Symptômes : Bruxisme (grincement), douleurs ATM, dents cassées

Question : « Qu'est-ce que je retiens de dire ? »

 GORGE / COU■■

Émotion : Expression bloquée, vérité non dite, cri retenu

Symptômes : Boule dans la gorge, thyroïde, extinctions de voix

Question : « Qu'est-ce que je n'ai jamais pu exprimer ? »



 

Émotion : Responsabilité excessive, charge portée pour les autres

Symptômes : Tensions chroniques, épaules remontées, douleurs

Question : « Qu'est-ce que je porte qui ne m'appartient pas ? »

Émotion : Chagrin, perte, cœur brisé, amour non donné/reçu

Symptômes : Oppression thoracique, difficultés respiratoires, palpitations

 ÉPAULES

POITRINE / CŒUR

■

■

Question : « Quel deuil n'ai-je pas fait ? »
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VENTRE / INTESTINS

Émotion : Peur, anxiété, intuition ignorée, « ce que je ne peux pas digérer »

Symptômes : Syndrome de l'intestin irritable, nausées, crampes

Question : « Qu'est-ce que je n'arrive pas à "digérer" ? »

BAS DU DOS

Émotion : Insécurité financière/matérielle, manque de soutien

Symptômes : Lombalgies chroniques, sciatique

Question : « Où est-ce que je ne me sens pas soutenu(e) ? »

■

■

LE NERF VAGUE : LA CLÉ DE LA RÉGULATION

Le nerf vague est le plus long nerf du corps. Il connecte le cerveau à presque tous les

organes majeurs. C'est lui qui permet de passer de l'état d'alerte à l'état de sécurité.



• Respiration lente — Expiration plus longue que l'inspiration (ex: 4-7-8)

• Eau froide — Visage dans l'eau froide, douche froide

• Chant / Fredonnement — Les vibrations stimulent le nerf

• Gargarisme — Active les muscles du fond de la gorge

• Massage du cou — Zone où passe le nerf vague

• Contact social positif — Regard, voix douce, toucher bienveillant

• Rire — Stimule naturellement le système parasympathique

 

ÉCOUTER LE CORPS : LES SIGNAUX D'ALARME

 

Un nerf vague bien tonifié permet de :

Un nerf vague dysfonctionnel (après trauma/toxicité chronique) :

Le corps en voie des signaux avant de tomber malade. La question sest : les écoutons-
nous ?

■ 

Stimuler le nerf vague — techniques

POURQUOI C'EST IMPORTANT

• Revenir au calme après un stress

• Réguler ses émotions

• Se sentir en sécurité dans son corps

• Se connecter aux autres

• Reste bloqué en mode alerte ou effondrement

• Ne permet pas de revenir au calme

• Crée des symptômes physiques chroniques
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LES SIGNAUX À NE PAS IGNORER■ 

Niveau 1 — Signaux subtils :
Fatigue inexpliquée, tensions légères, sommeil perturbé, digestion capricieuse

Niveau 2 — Signaux clairs :
Douleurs récurrentes, maladies fréquentes, anxiété physique, perte/prise de poids

Niveau 3 — Signaux urgents :
Douleurs chroniques, maladies diagnostiquées, effondrement, burnout

Niveau 4 — Le corps qui lâche :
Maladies graves, accidents, hospitalisation — le corps dit STOP

« La maladie est le seul moyen que le corps a trouvé pour se faire entendre. »
— Dr Gabor Maté



TECHNIQUES DE LIBÉRATION CORPORELLE 

Le trauma et la toxicité stockés dans le corps ne peuvent pas être « pensés » pour disparaître. Il faut

passer par le corps pour les libérer.
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Focus méthode MIGS

LES 5 CANAUX DE LIBÉRATION

Pourquoi la Psycho-Boxe Intégrée est si puissante «Ce n'est pas juste taper sur un coussin.
C'est activer 5 canaux de libération EN MÊME TEMPS. C'est pour ça que ça marche. »

LE PROBLÈME� 

Quand on a subi une relation toxique, le blocage n'est pas que mental. Il est :

• Dans les IMAGES qu'on a de cette personne (elle vit encore "en nous")

• Dans les MOTS qu'on a intégrés comme "notre vérité"

• Dans les ÉMOTIONS refoulées qui n'ont jamais eu le droit de s'exprimer

• Dans le CORPS qui garde l'énergie de défense bloquée

• Dans la VOIX qu'on n'a jamais pu utiliser pour dire NON

→ Une thérapie qui ne traite QU'UN seul canal laisse les autres 
verrouillés. 

Raison pour laquelle pour ça qu'on peut "comprendre" intellectuellement... et rester bloqué quand
même.

� LA SOLUTION : ACTIVER LES 5 CANAUX EN MÊME TEMPS

La Psycho-Boxe Intégrée déverrouille TOUS les canaux simultanément.
Voici comment : 

1️⃣ CANAL VISUEL

CE QU'ON FAIT : Dessiner la personne toxique sur une grande feuille

CE QUI SE PASSE : Externalisation — cettepersonne SORTde l'intérieur → EFFET : Elle n'est plus "en moi". Elle est
LÀ, dehors, visible. Je peux la regarder.

2️⃣ CANAL COGNITIF

CE QU'ON FAIT : Écrire les méfaits + créer des bulles avec les phrases toxiques
CE QUI SE PASSE : Attribution correcte — ces mots sont remis dans SA bouche à 
lui/elle
→ EFFET : "C'est LUI/ELLE qui a dit ça. Ce n'est pas ma vérité. Ce ne sont pas mes 
mots."



 

 

 

 

3 CANAL ÉMOTIONNEL

CE QU'ON FAIT : Laisser monter les larmes, le dégoût, la colère, la rancoeur
CE QUI SE PASSE : Validation — ces émotions refoulées ont ENFIN le droit d'exister
→ EFFET : Le chagrin de l'enfant qui n'a pas pu pleurer. La colère légitime qui n'a 
jamais pu s'exprimer. Tout ça est VALIDÉ.
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 CANAL SOMATIQUE4️⃣
CE QU'ON FAIT : Placer le dessin sur le coussin et FRAPPER

CE QUI SE PASSE : Complétion— le corps TERMINE l'action de défense impossible à 
l'époque
→ EFFET : L'énergie de survie bloquée (adrénaline, cortisol) est DÉCHARGÉE. Le corps 
n'est plus figé.

5️⃣ CANAL VOCAL
CE QU'ON FAIT : Énoncer à voix haute, crier ce qui doit être dit
CE QUI SE PASSE : Rupture du silence — la voix brise l'interdit qui pesait depuis des 
années
→ EFFET : Activation du nerf vague. Le "NON" qu'on n'a jamais pu dire est ENFIN 
prononcé.

RÉCAPITULATIF : LES 5 CANAUX� 

Il n'est plus "en moi"

"C'est LUI/ELLE qui a dit ça, pas ma 

vérité"

Validation des émotions refoulées 

Décharge de l'énergie bloquée

Rupture du silence imposé

CEQUI SE PASSE

Externalisation du parent 
toxique

Écrire les phrases toxiques 

Larmes, dégoût, colère 

Frappe sur le coussin

Énoncer à voix haute, crier

1. VISUEL

2. COGNITIF 

3. ÉMOTIONNEL

4. SOMATIQUE

5. VOCAL

LA DIFFÉRENCE AVEC LES AUTRES APPROCHES⚡ 

PSYCHO-BOXE INTÉGRÉEAPPROCHE CLASSIQUE

 Dessiner+ Écrire+Ressentir+Frapper + Crier

Comprendre ET libérer le corps

VIVRE et DÉCHARGER les émotions

Je le RESSENS dans tout mon être

Libération immédiate et profonde

1 seul

Cognitif

2 max

Mental

Lent

Parler de ce qui s'est passé

Comprendre intellectuellement

Analyser les émotions

"Je sais que ce n'est pas ma faute"

Des mois/années de thérapie
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TOUT CONVERGE VERS LA LIBÉRATION

👁️

 

 

  

 VISUEL— Je le vois DEHORS

 COGNITIF — Je comprends que ce n'est pas MA vérité

ÉMOTIONNEL — Je ressens et je valide

SOMATIQUE — Je frappe, mon corps se libère

CANAL

CANAUX

 

EFFET

 

�

�

�
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 VOCAL — Je crie, je brise le silence 🗣️

⬇️ LIBÉRATIONCOMPLÈTE ⬇️

CE QU'IL FAUT RETENIR

Le trauma n'est pas stocké que dans la tête. Il est dans le corps, dans les images,dans les mots qu'on a

avalés, dans le silence qu'on nous a imposé.

Pour se libérer VRAIMENT, il faut déverrouiller TOUS les canaux en même temps.

C'est exactement ce que fait la Psycho-Boxe Intégrée : une libération SIMULTANÉE sur 5 canaux. 

C'est pour ça que c'est si puissant. C'est pour ça que ça marche.

« Le trauma n'est pas seulement dans la tête — il est dans le corps. La guérison doit donc passer par les
deux. » 

—Bessel van derKolk

« Et avec la Psycho-Boxe Intégrée, on passe par les CINQ. »

� 
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■ EXERCICE : ÉCOUTER MON CORPS

PARTIE 1 : SCAN CORPOREL

Fermez les yeux. Respirez. Scannez lentement votre corps de la tête aux pieds.

PARTIE 3 : MON ÉTAT DOMINANT
Dans quel état suis-je le plus souvent ?

PARTIE 2 : DÉCODER LES MESSAGES

Pour chaque zone identifiée, posez la question correspondante :

Où est-ce que je ressens une tension, une douleur, un inconfort ?

Zone 1 : _______________________________________________

Zone 2 : _______________________________________________

Zone 3 : _______________________________________________

 Sécurité (calme, ouvert, connecté)

 Combat/Fuite (anxieux, agité, sur mes gardes)

 Effondrement (épuisé, engourdi, déconnecté)

Depuis quand suis-je dans cet état ?

Mâchoire Qu'est-ce que je retiens de dire ? 

Gorge Qu'est-ce que je n'ai jamais pu exprimer ?

Épaules Qu'est-ce que je porte qui ne m'appartient pas ?

Poitrine Quel deuil n'ai-je pas fait ? 

Ventre Qu'est-ce que je n'arrive pas à « digérer » ?

Bas du dos Où est-ce que je ne me sens pas soutenu(e) ?

→

→

→

→

→

→
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COMMENT SORTIR : LE CHEMIN DE LIBÉRATION

 

Votre sécurité passe avant tout le reste.

 AVERTISSEMENT IMPORTANT

Si vous êtes en danger physique immédiat, ce guide ne suffit pas.

En France :

Maintenant que vous comprenez les mécanismes de la toxicité —dans vos relations, dans votre tête,

dans votre corps — une question se pose : comment sortir ?

Cette partie est un guide pratique. Pas des concepts. Des actions.

C'est la question que tout le monde se pose. Et personne ne peut y répondre à votre place.

Mais voici un cadre pour vous aider à réfléchir.

■■

 Il y a de la violence physique (même « juste une fois »)

 Il y a des menaces (contre vous, vos enfants, vos proches)

 Vous avez peur de la réaction de l'autre

 Vous marchez sur des œufs en permanence

 L'autre refuse toute remise en question

 Vous vous sentez diminué(e), effacé(e), inexistant(e)

 Vos enfants montrent des signes de souffrance

 Votre santé physique ou mentale se dégrade

 Vous avez déjà essayé de changer les choses sans succès

• 3919 — Violences Femmes Info (anonyme et gratuit)

• 17 — Police/Gendarmerie (urgence)

• 114 — Numéro d'urgence par SMS (si vous ne pouvez pas parler)

LA QUESTION DIFFICILE : PARTIR OU RESTER ?

■ PARTIR EST PROBABLEMENT NÉCESSAIRE SI...

✓

✓

✓

✓

✓

✓

✓

✓

✓
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■ RESTER PEUT SE JUSTIFIER SI...

✓ 

✓ 

✓ 

✓ 

✓ 

✓ 

L'autre reconnaît sincèrement le problème

L'autre accepte de se faire aider (et le fait vraiment)

Il n'y a pas de violence physique

Vous pouvez poser des limites qui sont respectées

Vous voyez des changements concrets (pas juste des promesses)

Vous avez un espace de sécurité (personnes, lieu, ressources)

ATTENTION : « Je t'aime » et « Je vais changer » ne suffisent pas. Les
mots sans actes durables = manipulation.

CHAPITRE 2 : SE LIBÉRER — PARTIE 3

LES ÉTAPES POUR PARTIR (EN SÉCURITÉ)

Partir d'une relation toxique ne se fait pas sur un coup de tête. 

Surtout si l'autre est dangereux. Voici un plan structuré.

ÉTAPE 1 : SORTIR DU DÉNI

Reconnaître ce qui se passe

• Nommer les comportements (pas les excuser)

• Tenir un journal des incidents (avec dates)

• Relire ce journal quand vous doutez

• Parler à quelqu'un de confiance (briser le secret)

ÉTAPE 2 : CONSTRUIRE SON RÉSEAU

Vous ne pouvez pas sortir seul(e)

• Identifier 2-3 personnes de confiance (famille, amis, collègues)

• Contacter une association spécialisée (3919 en France) 

• Consulter un(e) thérapeute si possible 

• Trouver un avocat (consultation gratuite possible) 

• Repérer un hébergement d'urgence si nécessaire
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ÉTAPE 4 : SÉCURISER SES COMMUNICATIONS

L'autre peut surveiller vos communications

Le « sac de survie » — à préparer discrètement

Preuves :

Pratique :

Finances :

Documents essentiels :

Où le garder : Chez un(e) ami(e), au travail, dans un casier — PAS à la
maison

Copies des messages/emails abusifs, photos de blessures, certificats
médicaux, témoignages écrits

• Créer une nouvelle adresse email (sur ordinateur public ou au travail)

• Vérifier les logiciels espions sur votre téléphone

• Utiliser le téléphone d'un(e) ami(e) pour les appels sensibles

• Effacer l'historique de navigation (ou utiliser navigation privée)

• Changer les mots de passe de tous vos comptes

Carte d'identité, passeport, livret de famille, acte de naissance, carte vitale,
permis de conduire

Clés (maison, voiture), téléphone/chargeur, médicaments, vêtements, objets
des enfants

Carte bancaire (compte séparé si possible), argent liquide, relevés bancaires
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ÉTAPE 6 : APRÈS LE DÉPART

Les premières semaines sont critiques

ÉTAPE 5 : PLANIFIER POUR LE JOUR J

Le départ est le moment le plus dangereux

• Choisir un moment où l'autre est absent

• Avoir quelqu'un avec vous ou à proximité

• Prévenir la police si vous craignez une réaction violente

• Avoir un lieu sûr où aller (pas chez quelqu'un qu'il/elle connaît)

• Couper les localisations GPS (téléphone, voiture)

• Ne pas revenir — même pour « discuter », récupérer des affaires, « une
dernière fois »

• Bloquer ou limiter les contacts (si possible/légal)

• Documenter tout contact non sollicité (harcèlement)

• Prévenir employeur, école des enfants si nécessaire

• Continuer le suivi psy/associatif

ATTENTION : L'autre va probablement essayer de vous récupérer (love
bombing, menaces, culpabilisation, promesses). C'est prévisible. Restez
ferme.

PARTIR D'UNE FAMILLE TOXIQUE 

Quitter un conjoint est déjà difficile. Mais quitter sa famille ? C'est un deuil d'une autre
nature.

LES SPÉCIFICITÉS■■■■■ 

La distance émotionnelle — Vous n'êtes pas obligé.e de couper tout contact

d’un coup (ou pas). Vous pouvez :

• Réduire la fréquence des contacts

• Limiter les sujets abordés

• Ne plus partager d'informations personnelles

• Poser des limites claires (et les maintenir)
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■ LE DEUIL À FAIRE

Quitter une famille toxique, c'est faire le deuil de :

Ce deuil est réel. Il prend du temps. Il fait mal. Et il est nécessaire.

Le « No Contact » — Dans les cas graves, couper totalement peut être

nécessaire :

• La famille que vous auriez eu le droit d’avoir 

• L'espoir que « ça va changer » 

• L'image de « famille normale » 

• Certains membres « collatéraux » qui ne comprennent pas

• Pas de réponse aux messages, appels, courriers

• Bloquer sur les réseaux sociaux

• Prévenir les « flying monkeys » (ceux qui transmettent les messages)

• Accepter que certains membres de la famille ne comprennent pas
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SORTIR DE L'AUTO-TOXICITÉ

Partir d'une relation ou d'une famille est une chose. Mais comment « quitter » sa propre voix

critique ? On ne peut pas la bloquer sur les réseaux sociaux.

Les étapes de la libération intérieure

1. OBSERVER SANS JUGER

Remarquez la voix. « Tiens, la voix critique est là. » Ne la combattez pas —

observez-la comme un nuage qui passe.

2. QUESTIONNER

« Est-ce vrai ? » « Est-ce que je dirais ça à un ami ? » « À qui appartient

cette voix ? » « Cette pensée me sert-elle ? »

3. NOMMER L'ORIGINE

« Ça, c'est la voix de mon père. » « Ça, c'est ce que mon ex me répétait. »

Distinguer la voix de vous-même.



 

LES OBSTACLES À LA SORTIE

 

Pourquoi est-ce si difficile de partir, même quand on sait qu'on devrait ?

Créez une voix alliée. « Je te remercie pour ton intention de me protéger,

mais je n'ai plus besoin de ça. » Ou simplement : « Je ne te crois plus. »

Travail thérapeutique pour guérir les blessures d'origine. La voix perdra son

pouvoir quand la blessure sera cicatrisée.

5. RÉPARER

4. RÉPONDRE
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LES OBSTACLES ET LEURS ANTIDOTES■ 

« Je n'ai nulle part où aller »
→ Associations, hébergements d'urgence, famille éloignée, amis. Des
solutions existent.

« Je n'ai pas d'argent »
→ Aides sociales, associations, compte bancaire secret, travail. 
L'autonomie se construit.

« Les enfants ont besoin de leur père/mère »

→  Les enfants ont surtout besoin d'un parent en sécurité. Ils voient tout.

« Il/elle va changer »
 →  Après combien de « dernières chances » ? 
Le changement se prouve par des actes, dans la durée.

« C'est de ma faute »
→ Non. La violence est le choix de l'autre. 
Vous n'êtes pas responsable de ses actes.

« J'ai peur de ce qu'il/elle va faire »

→ Peur légitime. C'est pourquoi on prépare, on s'entoure, on sécurise. Pas
seul(e).

« Je l'aime encore »
→ L'amour ne suffit pas. Et ce que vous ressentez est peut-être du trauma
bonding, pas de l'amour.



RESSOURCES (FRANCE)

■ 

■ 

■ À RETENIR

ASSOCIATIONS

NUMÉROS D'URGENCE

3919 — Violences Femmes Info (anonyme, gratuit, 24h/24)

0 800 05 95 95 — Viols Femmes Informations

119 — Enfance en danger

3114 — Numéro national de prévention du suicide

17 — Police/Gendarmerie

114 — Urgence par SMS (si vous ne pouvez pas parler)

• Partir est souvent nécessaire, mais doit se faire de façon sécurisée 

• Le départ est le moment le plus dangereux — il faut se préparer 

• Vous n'êtes pas seul(e) — des ressources existent 

• Le « No Contact » est parfois la seule option saine (famille ou couple) 

• Sortir de l'auto-toxicité demande un travail intérieur spécifique 

• Les obstacles sont réels, mais ils ont des solutions 

• Les sentiments (vrais ou faux) ne suffisent— votre sécurité et votre

santé passent en premier.

CIDFF — Centre d'Information sur les Droits des Femmes et des Familles

France Victimes — 116 006 (aide aux victimes)

FNSF — Fédération Nationale Solidarité Femmes

En avant toute(s) — Chat en ligne pour les jeunes

Maisons des femmes — Hébergement et accompagnement

CHAPITRE 2 : SE LIBÉRER — PARTIE 3

Muriel Pélas - psychopraticienne certifiée MIGS■ 



■ EXERCICE : MON PLAN DE LIBÉRATION

PARTIE 2 : MON RÉSEAU

2-3 personnes de confiance à qui je peux parler :

1.  

2. 

3.

PARTIE 4 : MA VOIX INTÉRIEURE
Ce que ma voix critique me dit pour me retenir :
 

PARTIE 1 : ÉVALUER MA SITUATION

 

■ 

PARTIE 3 : MON « SAC DE SURVIE »

Documents que j'ai déjà sécurisés : 

Documents qu'il me reste à sécuriser : 

Où je pourrais garder ce sac : 

 Peur  Argent  Enfants  Espoir de changement Dépendances

 Honte 

Suis-je en danger physique immédiat? Oui Non

Si oui, mon premier appel sera à : 

 Autre : ___________

Ce qui me retient actuellement de partir/changer :

Ma situation toxique actuelle (couple, famille, travail, auto-
toxicité) :

Un professionnel que je pourrais contacter (psy, avocat, association) :

Muriel Pélas - psychopraticienne certifiée MIGS



 RAPPEL

PARTIE 5 : MON PREMIER PAS

Une action concrète que je m'engage à faire cette semaine :

Vous méritez une vie sans peur. Partir est un acte de courage, pas de

faiblesse. Et vous n'avez pas à le faire seul(e).

Le premier pas est toujours le plus difficile. Mais il est possible.

■

Ce que je lui réponds  aujourd’hui :

Muriel Pélas - psychopraticienne certifiée MIGS■ 

Ce que je lui répondais
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Muriel PÉLAS
 Accompagnement thérapeutique en visio — France & International

Ma promesse

Vous accompagner vers une transformation durable en travaillant simultanément sur le corps, les émotions, le
mental, les relations et la spiritualité. La méthode MIGS (Modèle d'Intervention Globale en Santé), développée au
Canada par le Dr Marie-Paul Ross, obtient des résultats concrets en 6 à 10 séances — avec des changements
visibles dès la 2ème séance.

Mon parcours

Ce qui me distingue

Je suis la seule thérapeute MIGS en France à proposer une Trousse thérapeutique complète — une approche
unique que j'ai développée pour outiller les personnes vers leur autonomie. Elle inclut notamment la psycho-boxe
pour libérer les émotions refoulées (colère, frustration, rage). Pas de ring, pas de combat : libérer le trop-plein de
manière concrète, sécurisante, appropriée, avec coussin et bâton de frappe pour la maison.

La Méthode MIGS fait partie de la famille des Thérapies intégratives (non brèves) avec sa trousse d'autonomie. Le
nombre de séances ne détermine pas qui vous êtes, chacun chemine à son rythme. Souvent il nécessite un
accompagnement conséquent pour être solide dans le temps : de nouvelles habitudes et capacités sont
apprivoisées et naturellement mises en place de façon pérenne.

22 ans comme make-up artist sur les podiums internationaux de la Fashion Week m'ont appris à gérer la pression
des milieux exigeants. En 2012, mon propre burn-out m'a fait découvrir la méthode MIGS canadienne — une
approche de psychologie positive et ressources scientifiques. J'ai quitté la France pour rejoindre l'équipe du Dr
Marie-Paul Ross à l'Institut II DI au Québec.

De retour en France, j'ai ouvert un centre de santé naturelle à Paris : l'Espace TerraNova. Pendant 9 ans, j'y ai
réuni une collégiale de 12 praticien·ne·s, créant un lieu dédié à la renaissance personnelle.
Aujourd'hui,j'accompagne exclusivementen téléconsultation, ce qui me permet d'être disponible partout dans le
monde.

« J'ai moi-même traversé un burn-out sévère en 2012, après 22 ans comme maquilleuse aux Fashion Weeks.
Cette épreuve m'a transformée et m'a menée vers la thérapie. Aujourd'hui, j'accompagne ceux qui traversent
des moments difficiles avec empathie et des outils concrets. »
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  DÉBUTD'ACTIVITÉ SÉANCE • 1ERS RÉSULTATS SÉANCES•

RÉSULTATS CONCRETS
SATISFACTION

CLIENTS

Mon offre

Consultations individuelles

Bilan MIGS 360°

 

Thérapie de couple
 

Boutique SereniSens
 

Trousse thérapeutique
 

 

E.Book - Carnets de Transformation
 

95€ / 1h30

27 profils — Format PDF interactif

70€ — Offerte avec le Pack Transformation

Livraison offerte dès 50€ · Code RENAISSANCE2026 = -15%

97€—Analyse écrite détaillée (PDF 5-7 pages) · Délai : immédiat par mail

Découverte 40€ avec code RENNAISSANCE 2026 · Standard 1h 65€ · Intensive 2h 120€ · Solidarité 1h 50€

Communication et écoute pour créer un dialogue authentique et respectueux. Résolution de conflits avec des stratégies
constructives favorisant la réconciliation. Outils relationnels de la Thérapie Conjugale Positive (psychologue canadien Yvon
Dallaire). Plan d'action à deux personnalisé et progressif. Un espace sécurisé, bienveillant et confidentiel pour une véritable
renaissance relationnelle.

Séances en visio adaptées à votre situation. La séance découverte (1h) vous permet de faire connaissance et d'établir un plan
d'accompagnement sur-mesure. La séance standard (1h) pour le suivi et la séance intensive (2h) permettent un travail en
profondeur avec les outils MIGS. Tarif Solidarité (50€) pour étudiants, bénéficiaires du RSA, ou personnes sans prise en charge
extérieure — un justificatif pourra être demandé.

De véritables outils de travail pour chaque profil MIGS : harcèlement au travail, burn-out, dépendance affective, deuil, trauma, et
bien d'autres. Chaque carnet vous guide phase par phase avec des exercices pratiques à remplir, des tableaux de
déconstruction, des checklists de protection, des techniques d'ancrage (respiration, visualisation), des rituels quotidiens, et des
ressources concrètes (lignes d'écoute, contacts utiles). Pas juste de la lecture — un compagnon de reconstruction.

Pour tirer pleinement profit de vos séances MIGS : cahier A4 pédagogique (documentation scientifique, graphiques, exercices
faits en séance, suivi et écriture personnelle), crayons de couleur, pâte à modeler, coussin de frappe, bâton, boîte de mouchoirs.
Cette trousse complète vous permet d'aborder chaque séance de façon holistique, en mobilisant le corps, l'esprit et les émotions.

Des produits innovants rigoureusement sélectionnés pour leurs bienfaits validés scientifiquement : diffuseurs d'huiles essentielles
par nébulisation à froid, textiles intelligents avec microcapsules, couvertures lestées apaisantes, bandeaux EEG de dernière
génération, Neurable MW75 Neuro (audio adaptatif par la pensée), etc. Également une sélection artisanale : Box "Mon Premier
Coin Prière", chapelets en bois d'olivier de Terre Sainte, dizainiers des monastères français, coussins de méditation Zafu naturels
et écologiques. Quatre collections : Apaiser l'Esprit, Se Concentrer, Méditer, Prier & Contempler.

Un questionnaire approfondi de 387 questions analysant votre situation sur 5 piliers essentiels : mental, émotionnel, physique,
existentiel et relationnel. Vous recevez un rapport PDF complet et confidentiel avec vos scores sur les 5 piliers MIGS,
l'identification de votre profil prioritaire, des recommandations personnalisées, des ressources (livres, podcasts, lignes d'écoute) et
un plan d'action pour votre accompagnement. 



Séance découverte 40€ 65€
avec le code RENAISSANCE2026

Réserver 

Pack Transformation
 

Packs CSE Entreprises
 Bien-être salariés · Sur devis

720€ aul ieu de 850€— Recommandé

contact@methode-migs.fr · methode-migs.fr

Institut International de Développement Intégral (IIDI) — Québec, Canada Certifiée MIGS Niveau 3 (protocole
canadien)
Diplôme d'Accompagnatrice MIGS (Formation professionnelle)
Diplôme d'Aide MIGS
Diplôme d'Auxiliaire MIGS

 ANQ— Association desNaturothérapeutes duQuébec, Membre en règle 2026-2027 (N°NA-4759) • IEPP —
Institut Européen de Physionutrition et de Phytothérapie, Diplôme de Physionutrition • FTCP — Formation en
Thérapie Conjugale Positive (attestation) • FTSP — Formation en Thérapie Sexuelle Positive (attestation)

J'utilise une palette de 11 outils selon vos besoins : EMDR pour traiter les origines émotionnelles profondes
(événements marquants, blessures du passé), PNL pour transformer les croyances limitantes et les schémas de
pensée automatiques, Hypnose émotionnelle pour accéder à l'inconscient et reprogrammer les comportements
automatiques, Psycho-boxe pour libérer les émotions refoulées (colère, frustration, tristesse) sur coussin de frappe
— pas de ring, pas de combat, Respiration abdominale pour réguler le système nerveux et calmer l'anxiété (5-10
min/jour), Dessin,Thérapie provocatrice (méthode Farrelly) pour désamorcer les blocages par l'humour bienveillant,
Bilatéralité / Tapping pour l'auto-régulation émotionnelle au quotidien, Marche thérapie pour se reconnecter à la
nature (45 min en pleine présence), Exercices de relaxation pour créer un "lieu-sûr" intérieur avec body scan et
techniques de détente, et Neuro-Biochimie-Physio pour comprendre les mécanismes du stress, du cortisol et de
l'alimentation anti-stress.

12 séances de 1h (ou 6 séances de 2h) avec la Trousse thérapeutique offerte. L'accompagnement complet pour une
renaissance personnelle durable, avec tous les outils pour cheminer en autonomie.

Accompagnement personnalisé pour les entreprises souhaitant proposer un soutien psychologique à leurs collaborateurs.
Séances individuelles, prévention du burn-out.

Diplômes & Certifications

Mes outils thérapeutiques

Seule thérapeute en France avec la méthode MIGS et la trousse thérapeutique

Instagram Facebook LinkedIn

© 2026 Muriel PÉLAS — Psychopraticienne Intégrative Certifiée MIGS Niveau 3 · 100% visio · France & International

https://calendly.com/contact-methode-migs/60min
https://calendly.com/contact-methode-migs/60min
mailto:contact@methode-migs.fr
http://methode-migs.fr/
https://www.instagram.com/murielpelas.migs/
https://www.instagram.com/murielpelas.migs/
https://www.facebook.com/muriel.pelas
https://www.linkedin.com/in/muriel-pelas-00b922337/
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